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Gymnastikens  formål  og  inddeling. 


Gymnastiken  er  en  forening  af  videnskab 
og  kunst;  i overensstemmelse  med  naturens 
love  (mekanik,  anatomi  og  physiologi)  har  den 
til  formål,  ved  hjælp  af  systematisk  ordnede  og 
individualiserede  bevægelser, 

1)  dels  at  tilbageføre  den  svækkede  og  af 
visse  kroniske  sygdomme  lidende  organisme  til 
den  naturmæsige  harmoni  (kurativ  behandling), 

2)  dels  hos  det  friske  menneske  yderligere 
at  udvikle  kraft  og  sundhed  og  således  indirecte 
modvirke  sygelighed  (prophylactisk  behandling), 

(jymnastiken  kan  således  inddeles  i: 

1)  Gymnastik  for  syge  eller  kurativ-gymna- 
stik  og 
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2)  Gymnastik  for  sunde  eller  prophylactisk 
gymnastik,  ihvorvel  en  bestemt  grændselinie 
mellem  disse  vanskeligt  lader  sig-  drage. 

Yed  gymnastik  for  sunde,  eller  som  den 
også  kan  kaldes:  Udviklingsgymnastik,  benyttes 
1)  dels  bevægelser  med  fast  apparat:  Bundne 
bevægelser,  2)  dels  bevægelser  uden  apparat: 
Frie  bevægelser;  disse  sidste  behandles  i denne 
anvisning. 

Forskjellige  opstillinger  ved  frie  bevægelser. 

Når  flere  deltagere  samtidigt  skulle  udføre 
de  frie  bevægelser,  benyttes  3 forskjellige  slags 
opstilling:  Sluttet,  åben  og  dækket. 

1)  Sluttet  opstilling  kaldes  den,  hvor 
alle  deltagerne  stå  i en  ret  linie  ordnede  efter 
størrelsen  fra  høire  til  venstre  med  en  hånds- 
bred mellem  hinandens  albuer. 

Denne  stilling  indtager  enhver  af  sig  selv 
ved  øvelsernes  begyndelse  og  ser  til  høire,  for 
at  overtyde  sig  om,  at  linien  er  ret,  hvorefter 
hovedet  igjen  holdes  lige.  løvrigt  iagttages,  at 
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fødderne  dreies  lige  meget  udad,  så  at  de, 
idet  hælene  holdes  samlede , med  hinanden 
danne  en  ret  vinkel,  samt,  at  en  rank  holdning 
indtages  med  hævet  bryst  og  armene  hængende 
løst  ned  ved  siden.  Denne  udgangsstilling, 
hvorfra  alle  bevægelser  ske,  kaldes:  Grund- 
stilling. 

2)  Åben  opstilling  kaldes  den,  hvor 
deltagerne  stå  i zigzag  i en  armlængdes  afstand 
fra  hinanden* 

Når  denne  stilling  skal  indtages  fra  den 
forrige,  begjæres: 

„Åben  opstilling 

Nr.  1 tager  et  halvt  skridt  fremad. 
Nr.  2 et  halvt  skridt  bagud,  idet  begge  begynde 
med  venstre  fod. 

Denne  opstilling  anvendes  ved  alle  de  føl- 
gende bevægelsesserier  undtagen  den  5te. 

Skal  åben  opstilling  forandres  til  sluttet, 
begjæres : 

„Sluttet  opstilling !“ 


*)  Alle  deltagerne  inddeles  fra  høire  til  venstre  i 1 og 
2,  1 og  2 o.  s.  V. 
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Nr.  1 tager  et  halvt  skridt  bagud,  og 
Nr.  2 fremad,  begge  begyndende  med  venstre 
fod. 

3)  Dækket  opstilling  ligner  den  åbne, 
men  adskiller  sig  fra  den  derved,  at  bageste 
linies  deltagere  ikke  stå  i forreste  linies  huller, 
men  bagved  og  dækkede  af  de  forreste. 

Denne  opstilling  benyttes  i 5te  serie  und- 
tagen lY,  YI  og  YII,  hvor  sluttet  opstilling 
anvendes. 

Skal  denne  opstilling  indtages  fra  den 
sluttede  eller  åbne,  begjæres: 

„Dækket  opstilling !“ 

I første  fald  (fra  sluttet)  tager  Nr.  1 et 
lille  skridt  fremad  og  noget  tilvenstre,  begyn- 
dende med  venstre  fod,  samt  Nr.  2 et  lille 
skridt  bagud  og  noget  tilhøire,  begyndende  med 
høire  fod,  så  at  Nr.  2 kommer  til  at  stå  lige 
bag  Nr.  1. 

Skal  denne  opstilling  derimod  indtages  fra 
den  åbne,  tager  Nr.  1 et  halvt  skridt  tilvenstre, 
begyndende  med  venstre  fod,  og  Nr.  2 et  halvt 
skridt  tilhøire,  begyndende  med  høire  fod. 
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Skal  den  dækkede  opstilling  forandres  til 
en  af  de  andre,  begjæres: 

„Åben  opstilling !“  eller  „Sluttet  opstilling !“ 

I første  fald  gjør  Nr«  1 et  halvt  skridt 
tilhøire,  begyndende  med  høire  fod,  og  Nr«  2 
et  halvt  skridt  tilvenstre,  begyndende  med  venstre 
fod.  I sidste  fald  gjør  Nr.  1 et  lille  skridt 
bagud  og  noget  tilhøire,  begyndende  med  høire 
fod,  og  Nr.  2 et  lille  skridt  fremad  og  noget 
tilvenstre,  begyndende  med  venstre  fod,  så  at 
de  komme  til  at  stå  i en  ret  linie. 


Almindelige  bestemmelser. 

1)  Når  deltagerne  ere  indøvede  i bevægel- 
serne, begjæres  kun  navnet  på  den  bevægelse, 
som  ønskes  udført,  f.  ex«:  Strækstående  knæ- 
bøining,  og  efter  et  lidet  ophold: 

„Begynd !“ 

hvorpå  enhver  begynder  at  udføre  den  nævnte 
bevægelse  med  nøiagtighed  og  bøielighed  sam- 
tidigt med  at  der  tælles  høit:  1,  2,  3 o«  s.  v« 
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til  8*),  for  derved  at  styrke  lungerne  og  for- 
hindre deltagerne  fra  at  holde  veir  et.  Bevæ- 
gelserne udføres  så  blødt  og  afrundet,  som  den 
enkeltes  naturlige  anlæg  tillader.  Al  stampen 
med  fødderne  og  skrigen  undgås. 

2)  Visse  bevægelser,  som  f.  ex.  benbagud- 
strækning  (1ste  serie  V),  strækstående  bagud- 
vridning  (3 die  serie  VI),  og  udfaldstående  arm- 
svingning (6te  serie  I),  blive  dobbelte,  da 
bevægelsen , efterat  være  udført  til  venstre 
side  eller  med  venstre  arm  eller  ben,  umiddel- 
bart derpå  uanmodet  udføres  til  høire  side  eller 
med  høire  arm  eller  ben. 

3)  Ere  deltagerne  mindre  øvede,  begjæres 
bevægelsen  ved  navn,  men  istedetfor  at  sige 
„begynd^  tælles  der  1,  2,  3 o.  s v.,  hvorved 
der  kan  gjøres  et  så  langt  ophold  mellem  hver 
elementarbevægelse , som  er  nødvendigt  til  at 
rette  enhvers  afvigelse  eller  feil  i dens  ud- 
førelse. 

4)  Efter  beskrivelsen  af  enhver  bevægelse 


*)  Ved  respirationsbevægelserne  kan  naturligvis  ei  tælles 
heit  i de  momenter,  hvor  ud-  og  indånding  gjures. 
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er  tilføiet  specielle  anvisningsord , som  imid- 
lertid kun  benyttes , når  deltagerne  ei  ere 
bekjendte  med  bevægelsen. 

5)  Alle  dobbelte  bevægelser  ere  kun  be- 
skrevne således  som  de  udføres  tilvenstre  for 
ikke  at  vildlede,  men  i anvisningsordene  tindes 
anført  i parenthes,  livad  der  gjælder  til- 
høire. 

Ligeledes  forholder  det  sig  med  bevægel- 
serne i 5te  serie,  der  blot  beskrives  således 
som  Nr.  1 får  bevægelsen,  men  anvisnings- 
ordene for  Nr.  2 findes  tilføiet  i parenthes. 

6)  Bevægelsesserierne  ere  i styrke  pro- 
gressivt tiltagende  til  den  4de  incL,  den  5te 
styrkes  ved  indbyrdes  støtte  og  modstand,  den 
6te  ved  momenternes  (d.  v.  s.  elementår- 
bevægelsernes)  fordobling  og  taktens  påskynden, 
og  på  lignende  måde  den  7de.  Den  8de  ende- 
ligt har  til  formål  ved  nogle  milde  og  bløde 
bevægelser  at  afslutte  de  stærkere. 

7)  Yed  slutningen  af  hver  serie,  eller  om 
det  paakræves  allerede  tidligere,  begjæres : 


Hvile! 
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hvorefter  enhver  indtager  en  utvungen  stilling 
eller  bevæger  sig  efter  behag. 

8)  Når  øvelserne  atter  skulle  begynde^ 
begjæres: 

„ Stilling !“ 

hvorpå  enhver  indtager  sin  tidligere  plads. 


serie. 


I.  Vingestående  brystspænding. 

II.  Strækstående  knæboining. 

III.  Strækstående  sidebdning. 

IV.  Armstrækninger  opad. 

V.  Halvstående  benbagudstrækning. 

VI.  Vingestående  dyb  indånding  under  tåhævning. 

VII.  Hvilestående  planvridning. 

VIII.  Værnstående  armopstrækning. 


1. 1. 


I. 

Yingestående  brystspænding. 

M } '1  M f f 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1)  Hænderne  omfatte  hofterne,  således  at  tom- 
melfingren holdes  hagud,  de  nyrige  fingre  fremad, 
og  albuerne  trækkes  godt  tilbage. 

2)  Med  tilbagebniet  hoved  og  bagudtrukne 
skuldre  bnies  overkroppen  fremad  til  den  danner 
en  halvret  vinkel  med  den  lodrette  linie. 

3)  Under  dyb  og  langsom  indånding  fores 
overkroppen  tilbage  til  den  oprette  stilling,  hvorefter 
følger  en  kort  og  kraftig  udånding. 

4)  s.  mom.  2. 

5)  s.  mom.  3. 

6)  s.  mom.  2. 

7)  s.  mom.  3. 

8)  Armene  strækkes,  så  at  de  hænge  frit  ned 
(d.  V.  s.)  grundstilling  indtages. 


1.  L 


1)  Hofte  — fat! 


2)  Hoved  op  og  fremad  — bm! 

3)  Under  indånding  opad  ~ stræk  I 


4)  Fremad  — bøi! 

5)  Opad  — stræk ! 

6)  s.  mom.  4. 

7)  s.  mom.  5. 

8)  Arme  — stilling ! 

Anm.  De  hyppigste  feil  ere,  at  knæene  under  opreisningen 
boies,  hofterne  fremskydes,  og  at  indåndingen  ikke 
sker  samtidigt  med  opreisningen. 


*)  En  streg  over  anvisningsordet  antyder,  at  det  skal  ud- 
tales slæbende  for  derved  at  minde  om  bevægelsens 
langsomme  udforelse. 


1.  II. 


II. 

Strækstående  knæbølning. 

t n n f t f 

123456  78 

1)  Armene  bøies  og  hænderne  hæves  i høide 
med  skuldren,  så  at  de  standse  hver  på  sin  side  af 
brystet  med  let  bøiede  fingre  og  knoerne  fremad 
samt  tommelfingren  mod  pegefingrens  mellemste 
led.  Hænderne  må,  idet  de  hæves,  ikke  komme 
foran  kroppens  midtplan*). 

2)  Under  fortsat  omsorg  for  at  hænderne  ei 
komme  foran  ørerne,  strækkes  armene  iveiret,  så  at 
de  blive  parallele,  fingrene  strækkes  samlede  med 
håndfladerne  vendte  mod  hinanden. 

3)  Hævning  på  tåspidserne  med  samlede  hæle 
og  strakte  ben. 

4)  Knæene  bøies  langsomt,  så  at  de  danne  rette 
vinkler,  idet  de  under  bøiningen  føres  udad. 

5)  Knæene  strækkes. 

6)  Hælene  sænkes. 

7)  Armene  nedføres  til  stillingen  i mom.  1, 
således  at  hænderne  ei  komme  foran  ørerne. 

8)  Hænderne  nedføres,  så  at  armene  hænge  frit 
ned  ved  siden  (d.  v.  s.:  grundstilling  indtages). 


*)  Ved  kroppens  midtplan  forstås  det  plan,  som  tænkes 
lagt  gjennem  hofte  og  skuldre  og  deler  kroppen  i en 
forreste  og  bageste  halvdel. 


1.  II. 


1)  Arme  — bøi! 


2)  Opad  — stræk! 


3)  På  tå  — hæv! 

4)  Knæ  — bøi ! 

5)  Opad  — stræk! 

6)  Nedad  — sænk! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Stilling ! 

Anm.  De  almindeligste  feil  ere,  at  i mom,  5 føddernes 
retvinklede  stilling  forandres,  at  knæene  føres  indad, 
at  overkroppen  ei  bibeholder  sin  lodrette  stilling, 
samt  at  hagen  fremskydes.  I mom.  3 er  der  til- 
bøielighed  til  at  føre  hænderne  frem  foran  kroppens 
midtplan.  


1.  III. 


III. 

Strækstående  sidetieining. 

1 1 f 1 y t { 
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1)  Albubøining  (s.  II.  mom.  1). 

2)  Armopstrækning  (s.  IL  moment  2). 

3)  Kroppen  bmes  tilvenstre  uden  at  armenes 
stilling  til  hoved  og  krop  forandres. 

4)  Kroppen  rettes  igjen,  hvorefter  en  dyb  ind- 
ånding gjøres. 

5)  Samme  bøining,  men  tilhøire. 

6)  Kroppen  reises  og  udånding  gjøres. 

7)  Albubøining. 

8)  Grundstilling  (s.  II.  mom.  8). 


1.  III. 


1)  Arme  — bøi! 

2)  Opad  — stræk ! 

3)  Tilvenstre  — bøi ! 

4)  Opad  — stræk ! 

5)  Tilhøire  — bøi! 

6)  Opad  — stræk ! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Stilling. 

Anm.  De  almindeligste  feil  ere,  at  i mom.  3 arme  og 
hoved  helde  mod  heiningssiden,  samt  at  knæet  på 
den  samme  side  heies,  og  den  modsvarende  fods  hæl 
hæves. 


1.  IV. 


IV. 

Armstrækninger  opad. 


1 2 345678 

1)  Albubmning  (s.  IL  1.). 

2)  Armopstrækning  (s.  IL  2)  kun  med  venstre 

arm. 

3)  Albubøining  med  venstre  arm. 

4)  Armopstrækning  med  bøire  arm. 

5)  Albubjøining  med  boire  arm. 

6)  Armopstrækning. 

7)  Albubuining. 

8)  Grundstilling. 


1,  IV. 


1)  Arme  — bm! 

2)  Venstre  opad  — stræk! 

3)  Venstre  nedad  — bøi! 

4)  Høire  opad  — stræk ! 

5)  Hoire  nedad  — bøi! 

6)  Arme  opad  — stræk! 

7)  Nedad -bøi! 

3)  Stilling. 

Ånm.  De  almindeligste  feil  ere,  at  hænderne  under  arm- 
strækningerne fores  foran  kroppens  midtplan,  og  at 
skuldrene  hæves  ujevnt. 
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1.  V. 


V. 

Halvstående  benbagudstrækning. 

! ^ i M n f 
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1)  Hoftefatning  (s.  L !.)• 

2)  Venstre  knæ  bmes  og  hæves,  så  at  låret 
kommer  i en  ret  vinkel  med  kroppen,  medens  under- 
ben og  fod  hænge  frit  ned. 

3)  Benet  føres  nedad  og  så  langt  som  muligt 
bagud,  idet  knæ  og  fodled  strækkes. 

4)  Knæbøining  opad  (s.  mom.  2.) 

5)  Benbagudstrækning  (s.  3.) 

6)  Knæbøining  opad. 

7)  Venstre  fod  sættes  ned  sluttet  til  høire, 
men  uden  stampen. 

8)  G-rundstilling  (s.  I.  8.). 


1.  V. 


1)  Hofte  — fat! 

2)  Venstre  (hoire)  knæ  opad  — bøi! 

3)  Knæ  bagud  — stræk ! 

4)  Opad  — bøi ! 

5)  Bagud  — stræk ! 

6)  Opad  — bui! 

7)  Fod  nedad  — stil! 

8)  Arme  — stilling! 


A n m.  Den  hyppigste  feil  er,  at  ved  benets  bagiidstrækning 
hagen  skydes  frem  og  kroppen  falder  forover. 


1.  VI. 


VI. 


Vingestående  dyb  indånding  under 
tåbævning. 


1 2345678 

1)  Hoftefatning  (s.  I.  !.)• 

2)  Under  langsom  hævning  på  tåspidserne,  idet 
skuldre  og  hoved  fores  tilbage,  gjores  en  langsom 
indånding  så  dyb  som  muligt. 

3)  Idet  hælene  hastigt  sænkes,  og  hoved  og 
skulder  indtage  deres  sædvanlige  stilling,  gjores  en 
kort  og  kraftig  udånding. 

4)  Indånding  (s.  2.). 

5)  Udånding  (s.  3.). 

6)  Indånding  (s.  2.). 

7)  Udånding  (s.  3.). 

8)  Grundstillihg  (s.  I.  8.). 


1.  VI. 


1)  Hofte  — fat! 

2)  Under  tåhævning  — indånding! 

3)  Udånding!  *) 


4)  Indånding ! 

5)  Udånding! 

6)  Indånding! 

7)  Udånding! 

8)  Arme  — stilling! 

Anm.  Da  der  ikke  må  gjwes  for  langt  ophold  mellem 
ind-  og  udånding,  hegjæres  i mom.  3,  5 og  7 alene 
udånding,  uden  at  hælenes  nedsænkning  omtales. 
Det  samme  gjælder  adskillige  åndedrætshevægelser 
med  hensyn  til  aripenes  foring. 


*)  En  huelinie  over  anvisningsordet  betegner,  at  det  ud- 
tales hurtigt  og  påminder  hurtighed  i udforelsen  af 
bevægelsen. 


1.  VII. 


VII. 

Hvilestående  planTridning. 

t ! T t t ! ! { 
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1)  Albubøining  (s.  IL  1.). 

2)  Hænderne  lægges  på  nakken  med  den  ene 
bånds  fingre  mellem  den  andens,  så  at  hovedet 
hviler  på  håndfladen,  og  albuerne  trækkes  godt  bagud. 

3)  Overkroppen  vrides  langsomt  tilvenstre  så- 
langt som  benenes  uforandrede  stilling  tillader. 

4)  Overkroppen  vrides  igjen  fremad,  hvorpå  en 
dyb  indånding  gjøres. 

5)  Samme  vridning  tilhøire. 

6)  Fremadvridning  og  indånding. 

7)  Albubøining. 

8)  Grundstilling  (s.  II.  8.). 


1.  VII. 


1)  Arme  — bøi! 

2)  Hænder  nakke  — stnt ! 


3)  Tilvenstre  — vrid ! 

4)  Fremad  — vrid ! 

5)  Tilliøire  — vrid! 

6)  Fremad  — vrid ! 

7)  Arme  nedad  — bøi ! 

8)  Stilling! 


Anm.  De  almindeligste  feil  ere,  at  i mom.  3 hovedet 
dreies  mere  end  overkroppen,  albuerne  ikke  beholdes 
godt  bagudtrukne,  samt  føddernes  stilling  forskydes. 


1.  VIII. 


VIII. 

Yærnstående  armopstrækning. 

t ! ¥ f ¥ ! t f 
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1)  Albubøining  (s.  IL  mom.  1.). 

2)  Hænderne  feres  op  over  hovedet,  således  at 
håndfladerne  vende  lige  opad,  og  de  strakte  fingres 
spidser  berøre  hinanden  lige  over  issen. 

3)  Armene  strækkes  langsomt  iveiret,  idet  hånd- 
fladerne stadigt  vende  opad. 

4)  Armene  b'øies  til  samme  stilling  som  i 2. 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  4. 

7)  Albubøining. 

8)  Grundstilling  (s.  II.  8.). 


1.  VIII. 


1)  Arme  — bøi! 

2)  Over  hoved  — for ! 

3)  Arme  — stræk! 

4)  Arme  — boi ! 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  4. 

7)  Arme  nedad  — boi! 

8)  Stilling! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  i mom.  3 hænder  og 
albner  ved  opstrækningen  ikke  holdes  i kroppens 
midtplan,  samt  at  hagen  skydes  frem. 


2"«"  serie. 


I.  Korsstående  håndrulning, 

il.  Halvstående  knæbaining. 

III.  Hvilestående  hofterulning. 

IV.  Korsstående  armrulning. 

V.  Gangstående  buevridning. 

VI.  Halvstående  benrulning. 

VII.  Rækstående  dyb  indånding  under  tåhævning. 

VIII.  Vingestående  hovedvridning. 


2.  I. 


I. 


Korsstående  håndruMng. 


t 


^ 


f 


1)  Albubøining  (1.  ser.  II.  1.)  tilligemed  ven- 
ding tilhøire  cirkel  på  bøire  bæl. 

2)  Armene  strækkes  vandret  ud  til  siden  med 
strakte  og  tætsluttede  fingre  og  båndfiaderne  nedad. 

3)  Hænderne  føres  med  'strakte  fingre  i store 
kredse  opad  og  fremad. 

4)  Det  samme  gjentages. 

5)  Hænderne  føres  i kredse  i modsat  retning. 

6)  Det  samme  gjentages. 

7)  Albubøining. 

8)  Grundstilling  (1.  ser.  IL  8.)  tilligemed  ven- 
ding tilvenstre  V4  cirkel  på  venstre  hæl. 


1)  Vending  tilhøire  og  arme  — bøi! 

2)  Udad  — stræk! 

3)  Håndmlning  opad  og  fremad! 

4)  Endnu  engang! 

5)  Håndruluing  opad  og  bagud! 

6)  Endnu  engang! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Vending  tilvenstre  og  arme  — stilling! 


Anm.  I)e  sædvanligste  feil  ere,  at  håndfladen  ved  rulningen 
ikke  holdes  nedad  og  at  flngrene  hnies. 


2.  II. 


II. 


Halvstående  knæljøining. 

f I,  1 i 1 i 1 i 


1)  Hoftefatning  (1.  ser.  I.  !.)• 

2)  Medens  kroppens  lodrette  stilling  bibeholdes 
såmeget  som  muligt,  fores  venstre  ben  lige  op  med 
strakt  vrist  omtrent  2 fodlængder  bagud. 

3)  Hoire  knæ  boies  til  en  ret  vinkel. 

4)  Knæet  strækkes  langsomt. 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  4. 

7)  Venstre  fod  nedsættes  ved  hoire  uden 
stampen. 

8)  Grundstilling  (s.  1.  II.  8.). 


.A  - ' 


2.  II. 


1)  Hofte  — fat! 

2)  Venstre  (liøire)  ben  bagud  — fer! 

3)  Heire  (venstre)  knæ  — bei ! 

4) lKnæ  — stræk! 

5)  Knæ  — bei ! 

6)  Knæ  — stræk ! 

7)  Fod  nedad  — stil! 

8)  Arme  — stilling ! 

Anm.  Den  sædvanligste  feil  er,  at  knæbeiningen  gjøres 
for  dyb  i forhold  til  kræfterne,  hvorved  kroppen 
kommer  til  at  vakle. 


3 


2.  III. 


III. 

Hvilestående  hofterulning. 

! T ? ? ? ? ! f 
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1)  Albubøining  (s.  1.  II.  1.). 

2)  Hvilestilling  (s.  1.  VII.  2.). 

8)  Hofterne  føres  fremad  og  tilvenstre  i en  så 
stor  kreds  som  muligt. 

4)  Det  samme  gjentages,  hvorefter  en  dyb  ind- 
ånding gjøres. 

5)  Hofterne  føres  i den  modsatte  retning  i 
kreds. 

6)  Det  samme  gjentages  tilligemed  en  dyb  ind- 
ånding. 

7)  Albubøining  (s.  1.  II.  1.). 

8)  Grundstilling  (s.  1.  II.  8.). 


2.  III. 


1)  Arme  — bøi! 

2)  Hænder  nakke  — støt! 

3)  Hofterulning  tilvenstre! 

4)  Endnu  engang! 

5)  Hofterulning  tilhøire! 

6)  Endnu  engang! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Stilling! 


3* 


2.  lY. 


IV. 

Korsstående  amiTTidmng. 


^ "1"  I 


1)  Vending  tilhøire  (s.  2. 1.  1,)  tilligemed  albu- 
bøining  (s.  1.  II.  1.). 

2)  Armstrækning  udad  (s.  2.  I.  2 ). 

3)  Arme  og  hænder  vrides  fremad  og  opad  så 
langt  som  muligt. 

4)  Armene  vrides  den  modsatte  vei  så  meget 
som  muligt. 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  4. 

7)  Albubjoining. 

8)  Vending  tilvenstre  (s.  2.  I.  3.)  samt  grund- 
stilling (s.  1.  IL  8.). 


2.  IV. 


1)  Vending  tilhøire  og  arme  — bøi! 

2)  Udad  — stræk! 

3)  Armvridning  fremad  og  opad! 

4)  Armvridning  nedad  og  bagud! 

5)  Fremad  og  opad! 

6)  Nedad  og  bagud! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Vending  tilvenstre  og  arme  — stilling! 

Ånin.  Den  sædvanligste  feil  er,  at  armene  under  vridningen 
ophere  at  danne  en  ret  linie  med  hinanden. 


2.  V. 


V. 


0 

1 


G-angstående  biieYridning. 


i f i 


fif 
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1)  Hoftefatning'’ (s.  1.  I.  !.)• 

2)  Venstre  fod  flyttes  2 fodlængder  lige  bagud, 
og  legemet  hviler  ligeligt  på  begge  fodder. 

3)  Med  hofte  og  ben  i uforandret  stilling  fores 
overkroppen  i en  bue  tilvenstre  og  bagud  så  langt 
som  muligt. 

4)  Overkroppen  fores  frem  igjen  i samme  bue 
til  stillingen  i mom.  2,  hvorefter  en  dyb  indånding 
gjores. 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  4. 

7)  Venstre  fod  fores  frem  og  sluttes  til  hoire. 

8)  Grundstilling  (s.  1.  II.  8.). 


2.  V. 


1)  Hofte  - fat! 

2)  Venstre  (høire)  fod  bagud  — stil! 


3)  I bue  bagud  — vrid ! 


4)  I bue  fremad  — vrid ! 

5)  Bagud  — vrid ! 

6)  Fremad  — vrid ! 

7)  Fod  tilbage  — stil ! *) 

8)  Arme  — stilling ! 

*)  Tilbage  betegner  gjenoptagelse  af  en  tidligere  stilling, 
medens  modsætningen  til  fremad  betegnes  ved  bagud. 


2.  VI. 


VI. 

Halvstående  benrulning. 

I i i I I I t f 
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1)  Hoftefatning  (s.  1.  L 1.). 

2)  Enæbøining  opad  (s.  1.  V.  2.). 

3)  Medens  kroppen  beholder  sin  lodrette  stil- 
ling, fores  knæet  med  frit  nedhængende  underben 
og  fod  opad  og  udad  i en  stor  kreds. 

4)  Det  samme  gjentages. 

5)  Knæet  føres  i kreds  i den  modsatte  retning. 
6>  Det  samme  gjentages. 

7)  Fodnedstilling  (s.  1.  Y.  7.) 

8)  Grundstilling  (s.  1.  I.  8.). 


2.  VI. 


1)  Hofte  - fat! 

2)  Venstre  (hoire)  knæ  opad  — bøi! 

3)  Benrulning  tilvenstre  (høire)! 

4)  Endnu  engang! 

5j  Benrulning  tilhoire  (venstre)! 

6)  Endnu  engaug! 

7)  Fod  ned  — stil! 

8)  Arme  — stilling! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  benrulningen  udføres 
uregelmæssigt,  og  at  overkroppen  ikke  holdes  stille. 


2.  VIL 


VII. 

Eækstående  dyb  indånding  under  tåhævning. 

1 1 ti  1 1 tf 
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1)  Vending  tilhmre  (s.  2.  I.  1.)  samt  albu- 
bøining  (s.  1.  IL  1.). 

2)  Armene  fremstrækkes  i det  vandrette  plan 
med  strakte  og  sluttede  fingre  og  håndfladerne 
vendte  mod  hinanden. 

3)  Kroppen  hæves  langsomt  op  på  tåspidserne 
under  dyb  indånding  og  armene  fores  ud  til  kors- 
stilling (s.  2.  I.  2.),  hvorved  hændernes  vridning 
iagttages. 

4)  Nedsynken  på  hælene  under  en  kort,  kraftig 
udånding  samtidigt  med  armenes  tilbageforing  til 
den  i 2 angivne  stilling. 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  4. 

7)  Albuboining. 

8)  Vending  tilvenstre  (s.  2.  I.  3.)  samt  grund-^ 
stilling  (s.  1.  II.  8.). 


2.  VII. 


1)  Vending  tilhøire  og  arme  — bøi! 

2)  Fremad  — stræk! 

3)  Under  tåhævning  og  indånding  arme  udad 
— før ! 

4)  Udånffing!  (S.  1.  VI.  anm.) 


5)  Indånding! 

6)  UdånUng! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Vending  tilvenstre  og  arme  — stilling ! 

Anm.  Den  sædvanligste  feil  er,  at  tåhævningen,  indåndingen 
og  armenes  udadfering  ikke  ske  samtidigt. 


2.  VIII. 


VIII. 

Tingestående  hovedvridiiiiig. 

! 
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1)  Hoftefatning  (s.  1.  I.  1.). 

2)  Hovedet  føres  bagud  med  bagen  trukket  vel 
ind  mod  halsen. 

3)  Hovedet  vrides  tilvenstre. 

4)  Hovedet  vrides  fremad. 

5)  Hovedet  vrides  tilhøire. 

6)  Hovedet  vrides  fremad. 

7)  Hovedet  føres  frem  til  sin  naturlige  hvile- 
stilling, hvorefter  en  dyb  indånding  gjjøres. 

8)  Grundstilling  (s.  1.  I.  8.). 


2.  VIII. 


1)  Hofte  — fat ! 

2)  Hoved  bagud  — for ! 

3)  Tilveiistre  hoved  — vrid ! 

4)  Fremad  — vrid ! 

5)  Tilhoire  hoved  — vrid ! 

6)  Fremad  — vrid ! 

7)  Hoved  opad  ~ for ! 

8)  Arme  — stilling ! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  skuldrene  under  hoved- 
vridningen  fores  fremad  eller  dreies,  og  at  hovedets 
baguddragne  stilling  ikke  bibeholdes. 
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serie. 

I.  Korsstående  armrulning. 

II.  Halvstående  knæudstrækning. 

III.  Bredtstående  kroprulning. 

IV.  Armstrækninger  fremad. 

V.  Strækstående  udfald. 

VI.  Strækstående  buevridning. 

VII.  Hvilestående  dyb  indånding  under  tåhævning. 

VIII.  Strækstående  frem-  og  bagud-beining. 


3.  I. 


I. 

Korsstående  armrulning. 


f i~  'f  I 


1)  Vending  tilhmre  (2.  I.  1.)  og  albubjeining 
(1.  IL  L). 

2)  Armudstrækning  (2.  I.  2.). 

3)  Armene  fores  i store  kredse  opad  og  fremad, 
hvorefter  en  dyb  indånding  gjores. 

4)  Det  samme  gjentages. 

5)  Armene  fores  i kredse  i modsat  retning. 

6)  Det  samme  gjentages. 

7)  Albuboining. 

8)  Vending  tilvenstre  (2.  I.  8.)  og  grundstilling 
(1.  II.  8.). 


1)  Vending  tilhnire  og  arme  — bøi! 

2)  Udad  — stræk! 

3)  Armrulning  opad  og  fremad! 

4)  Endnu  engang! 

5)  Armrulning  opad  og  bagud! 

6)  Endnu  engang! 

7)  Arme  nedad  — bøi ! 

8)  Vending  tilvenstre  og  arme  — stilling! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  kredsen  gjores  stirre 
fremad  end  bagud,  samt  at  kroppen  baies. 


4 


3.  II. 


IL 

Halvstående  knæudstrækning. 

1 4 i A M 

2 3 4 5 6 7 

1)  Hoftefatning  (1.  I.  1.). 

2)  Knæopbøining  (i.  V.  2.). 

3)  Knæ  og  vrist  strækkes  vandret  fremad. 

4)  Knæet  bøies  til  stillingen  i mom.  .2. 

5)  Knæstrækning. 

6)  Knæbøining. 

7)  Fodnedstilling  (1.  V.  7.). 

8)  Grundstilling  (1.  I.  1.). 


3.  ir. 


1)  Hofte  ~ fat! 

2J  Venstre  (hmre)  knæ  opad  — bøi! 

3)  Knæ  - stræk ! 

4)  Knæ  — bøi ! 

5)  Knæ  — stræk ! 

6)  Knæ  — boi! 

7)  Fod  ned  ~ stil ! 

8)  Arme  — stilling! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  hoved  og  skuldre  skydes 
frem,  medens  knæet  strækkes,  at  det  stående  hen 
boies  i knæleddet,  og  at  kroppens  lodrette  stilling 
forandres. 


4* 


3.  III. 


111. 

Bredtstående  kropmlning. 

i ^ ^ 1 t t 
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1)  Hoftefatning  (1.  I.  1.). 

2)  Venstre  fod  flyttes  en  fodlængde  lige  ud  til 
siden. 

3)  Høire  fod  ligedan  tilhøire. 

4)  Overkroppen  fores  i en  stor  kreds  fremad 
og  tilvenstre,  hvorefter  en  dyb  indånding  gjøres. 

5)  Overkroppen  fores  i kreds  i modsat  retning, 
hvorefter  indånding  gjores. 

6)  Venstre  fod  flyttes  en  fodlængde  indad. 

7)  Høire  fod  sluttes  til  venstre. 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 


3.  IIL 


1)  Hofte  — fat! 

2)  Venstre  fod  til  side  — stil! 

3)  Høire  fod  til  side  — stil ! 

4)  Kropmlning  tilvenstre! 

5)  Kroprulning  tilliøire! 

6)  Venstre  fod  indad  — stil! 

7)  Høire  fod  indad  — stil! 

8)  Arme  — stilling ! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  knæene  beies  og  hof- 
terne ikke  holdes  stille  under  kroprulningen,  samt 
at  kredsbevægelsen  gjeres  ufuldstændig  og  hovedet 
vakler. 


3.  IV. 


IV. 


Armstrækninger  fremad. 


f~  f”  'f 


t f } 
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1)  Albubøiniiig  (1.  IL  1.). 

2)  Venstre  arm  strækkes  lige  fremad  med  strakte 
tætsluttede  fingre  og  båndfiaden  indad. 

3)  Albubnining  med  venstre  arm. 

4)  Hnire  arm  fremstrækkes. 

5)  Armen  bnies  atter. 

6)  Begge  arme  fremstrækkes. 

7)  Albubøining. 

8)  Grundstilling  (1.  II.  8.). 


3.  IV. 


1)  Arme  — bøi! 

2)  Venstre  arm  fremad  - stræk! 

3)  Arm  nedad  — bøi! 

4)  Høire  arm  fremad  — stræk ! 

5)  Arm  nedad  — bøi ! 

6)  Arme  fremad  — stræk! 

7)  Nedad  — bøi! 

8)  Stilling! 

Anni.  Den  sædvanligste  feil  er,  at  skulderen  felg  er  naed, 
når  armen  fremstrækkes. 


3.  V. 


V. 

Strækstående  udfald. 

t ? / f \ t ! ! 
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1)  Albubøining  (1.  IL  !.)• 

2)  Armopstrækning  (1.  II.  2.). 

3)  Yenstre  fod  flyttes  3 fodlængder  fremad  til- 
venstre*),  med  legemsvægten  hvilende  på  venstre 
ben,  medens  arme,  krop  og  bagerste  ben  holdes 
strakt  i et  plan,  der  er  parallelt  med  forreste 
skinneben. 

4)  Venstre  fod  flyttes  til  høire  og  kroppen 
rettes  lige  op. 

5)  Udfald  med  høire  fod  fremad  tilhøire  på 
samme  måde  som  i mom.  3. 

6)  Høire  fod  sluttes  til  venstre,  og  kroppen 
rettes  op. 

7)  Albubøining. 

8)  Grundstilling  (1.  II.  8.). 


3.  V. 


1)  Arme  — bm! 

2)  Opad  — stræk ! 

3)  Fremad  venstre  fald  — ud ! 


4)  Fod  tilbage  og  opad  — reis ! 

5)  Fremad  høire  fald  — ud ! 

6)  Fod  tilbage  og  opad  — reis ! 

7)  Arme  nedad — bai! 

8)  Stilling! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  i mom.  3 og  5 bagerste 
fods  hæl  loftes,  at  udfaldet  ei  sker  vinkelret  mod 
bagerste  fod,  at  det  forreste  knæ  ei  kommer  lodret 
over  tåspidserne,  samt  at  skuldrene  ei  bibeholde 
deres  oprindelige  stilling. 


3.  VI. 


VI. 

Strækstående  buevridning. 

f M aM  ! ! f 
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1)  Albubøining  (I.  II.  1.). 

2)  Armopstrækning  (1.  II.  2.). 

3)  Venstre  fods  bagudflytning  (2.  V.  2.). 

4)  Buevridning  bagud  (2.  V.  3.). 

5)  Buevridning  fremad  (2.  V.  4.). 

6)  Venstre  fod  sættes  ved  bnire. 

7)  Albubøining. 

8)  Grundstilling. 


3.  VI. 


1 ) Arme  — bøi ! 

2)  Opad  — stræk ! 

3)  Venstre  (hnire)  fod  bagud  — stil! 

4)  I bue  bagud  ~ vrid ! 

5)  I bue  fremad  — vrid ! 

6)  Venstre  (høire)  fod  tilbage  — stil! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Stilling! 

Anm.  Den  sædvanligste  feil  er,  at  armenes  stilling  til 
skulderen  ved  buevridningen  forrykkes. 


3.  VII. 


VIL 


Hvilestående  dyb  indånding  under  tåbævning. 


1 1 1 1 
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1)  Albubøining  (1.  IL  L). 

2)  Hvilestilling  (1.  VIL  2.). 

3)  Indånding  under  tåbævning  (1.  VI,  2.). 

4)  Udånding  uuder  hælnedsænkning  (1.  VI.  3.). 

5)  Indånding. 

6)  Udånding. 

7)  Albubjøining. 

8)  Grundstilling  (1.  II.  8.). 


3.  VII. 


1)  Arme  — bed! 

2)  Hænder  nakke  — støt ! 

3)  Under  tåhævning  — indånding! 

4)  Udånding! 

5)  Indånding! 

6)  Udånding! 

7)  Arme  nedad  — bed! 

8)  Stilling! 


3.  VIII. 


VIII. 

Strækstående  frem-  og  bagudbøining. 

I \ n \ f \ ] \ 
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1)  Albubøining  (1.  IL  1.). 

2)  Armop strækning  (1.  II.  2.). 

S)  Med  bibeholdelse  af  strakte  ben  og  armene 
strakte  (ligeud  for  ;ørene)  bøies  nakke  og  ryg  lang- 
somt fremad  og  nedad,  så  dybt  som  muligt. 

4)  Hoved  og  overkrop  føres  langsomt  til  den 
oprette  stilling,  idet  armene  beholde  deres  plads 
udfor  ørene,  hvorefter  en  dyb  indånding  gjøres. 

5)  Bøining  tilbage  på  samme  måde  som  fremad. 

6)  Hoved  og  krop  føres  til  den  oprette  stilling, 
hvorefter  indånding  gjøres. 

7)  Albubøining. 

8)  Grundstilling  (1.  II.  8.). 


3.  VIII. 


1)  Arme  — bøi! 

2)  Opad  — stræk ! 

3)  Hoved  ned  og  forover  — bøi ! 

4)  Opad  — stræk! 

5)  Bagud  — b^i ! 

6)  Opad  — stræk ! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Stilling! 

Aiim.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  i moin.  3 bainingen 
begynder  for  heftigt,  og  at  i mom.  4 boiningen 
alene  sker  ved  lendehvirvlerne  uden  at  hoved  og 
arme  ret  folge  med. 


serie. 


i.  Udfaldstående  brystspænding. 

II.  Halvstående  knæsidestrækning. 

III.  Frembøietstående  planvridning. 

IV.  Armstrækninger  udad. 

V.  Udfaldstående  dyb  knæbøining. 

VI.  Tvedelt  indånding  under  armføringB 

VII.  Halvstående  fodrulning. 

VIII.  Armstrækninger  under  udfald. 


4.  I. 


I. 

Udfaldstående  brystspædning. 

t / / / / / f f 
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1)  Albub£.in]ng  (1.  IL  !.)• 

2)  Armopstrækning  (1.  IL  2.)  og  udfald  fremad 
tilvenstre  (3.  V.  3.). 

3)  Armene  trækkes  ved  bøining  nedad,  så  langt 
som  det  er  muligt,  uden  at  de  komme  udenfor 
kroppens  midtplan. 

4)  Armopstrækning. 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  4. 

7)  Albubøining  tilligemed  fodens  tilbageflytning 
og  kroppens  opreisning. 

8)  Grundstilling  (1.  II.  8.). 


1)  Arme  — bm! 

2)  Opad  stræk  og  fremad-venstre  (freinad- 
Imire)  fald  ~ ud ! 

3)  Arme  nedad  — træk ! 


4)  Arme  opad  — stræk ! 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  4. 

7)  Arme  ned,  fod  tilbage  og  opad  — reis! 

8)  Stilling! 

Aum.  Den  sædvanligste  feil  er,  at  i mom.  3 og  5 hovedet 
skydes  frem  og  ryggen  beies. 


4.  II. 


IL 

Halvstående  knæsidestrækning. 

t 
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1)  Holtefatning  (1.  1.  1.). 

2)  Knæopbjøining  (1.  V.  2.). 

3)  Knæet  føres  langsomt  b's  cirkel  udad. 

4)  Knæet  og  vristen  strækkes  langsomt,  uden 
at  kroppen  taber  ligevægten. 

5)  Knæet  og  vristen  baies  atter  til  stillingen 
i mom.  3. 

6)  Knæet  fores  til  stillingen  i mom.  2. 

7)  Fodnedstilling  (1.  V.  7.). 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 


t ^ i t f 


4.  IL 


j 


1)  Hofte -fat! 

2)  Venstre  (høire)  knæ  opad  — bøi! 

3)  Knæ  udad  — før ! 

4)  Knæ  — stræk  ! > 

5)  Knæ  — bøi ! 

6)  Knæ  fremad  — før ! • 

7)  Fod  nedad  — stil! 

8)  Arme  — stilling ! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  i mom.  3 skuldrene 
vrides,  og  at  i mora.  4 overkroppen  bøies. 


4.  IIT. 


III. 

Frembøietstående  planyridning. 

f )))))]  i 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1)  Hoftefatning  (1.  I.  1.)' 

2)  Fremadbmning  (L  I.  2.) 

3)  Overkroppen  vrides  langsomt  tilvenstre,  med 
rygraden  som  axe  for  bevægelsen,  så  langt  som  det 
er  gjjorligt,  uden  at  benenes  stilling  forandres. 

4)  Fremvridning  til  stillingen  i mom.  2. 

5)  Vridning  tilhøire  på  samme  måde. 

6)  Fremvridning. 

7)  Kroppen  reises  langsomt  iveiret,  hvorpå  en 
dyb  indånding  gjnres. 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 


4.  III. 


1)  Hofte  — fat! 

2)  Hoved  op  og  fremad  — bøi ! 

3)  Tilvenstre  — vrid ! 

4)  Fremad  — vrid! 

5)  Tilhøire  — vrid ! 

6)  Fremad  — vrid ! 

7)  Opad  — stræk ! 

8)  Arme  — stilling ! 

Anni,  Den  sædvanligste  feil  er,  at  i mom.  3 overkroppen 
fores  til  den  side,  mod  hvilken  vridningen  foretages, 
samt  at  skuldrene  ikke  holdes  vel  tilbage. 


4.  IV. 


IV. 

Armstrækninger  udad. 


1 234567  81 

I 

1)  Vending  tilhøire  (2.  L 1.)  tilligemed  albd- 
berining  (1,  IL  1.). 

2)  Venstre  arm  strækkes  udad  (2.  L 2.). 

3)  Albubeining  med  venstre  arm. 

4)  Høire  arm  strækkes  udad. 

5)  Albubdining  med  høire  arm. 

6)  Begge  arme  strækkes  udad. 

7)  Albubøining. 

8)  Vending  tilvenstre  (2.  I.  8.)  samt  grund- 
» stilling  (1.  II.  8.). 


4,  IV. 


1)  Vending  tilhøire  og  arme  — boi! 

2)  Venstre  arm  udad  — stræk! 

3)  Arm  nedad  — bøi! 

4)  Hoire  arm  udad  — stræk ! 

5)  Arm  nedad  — bøi! 

6)  Arme  udad  — stræk ! 

7)  Nedad  — bøi! 

8)  Stilling! 


4.  V. 


V. 

Udfaldstående  dyb  knæbøining. 

\ ^ A A A A t f 
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1)  Hoffcefatning  (1.  I.  1.), 

2)  Udfald  (3.  V.  3.)  fremad  tilvenstre. 

3)  Den  forreste  fod  hæves  op  på  tåspidsen. 

4)  Det  forreste  ben  bmes  i knæleddet  så  dybt 
som  muligt,  medens  kroppen  holdes  i lige  linie  med 
det  bagerste  ben. 

5)  Tilbagevenden  til  stillingen  i mom.  3. 

6)  Forreste  fod  synker  ned  på  hælen. 

7)  Forreste  fod  flyttes  tilbage  og  kroppen,  reises. 

8)  Grandstilling  (1.  I.  8.). 


4.  V. 


1)  Hofte  - fat! 

2)  Fremad -venstre  (fremad -hoire)  fald  — 
ud! 

3)  Venstre  (høire)  fod  på  tå  — hæv! 


4)  Venstre  (hoire)  knæ  dybt  — boi! 

5)  Knæ  mindre  — boi ! 

6)  Hæl  nedad  — sænk! 

7)  Fod  tilbage,  og  opad  — reis! 

8)  Arme  — stilling ! 

Anm.  Den  sædvanligste  feil  er,  at  i mom.  4 bagerste  fods 
hæl  loftes.  S.  ievrigt  3.  V.  Anm. 


4.  VI. 


VI. 

Tvedelt  iadånding  under  armfering.  *) 

t f t I t ¥ t f 
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1—2)  En  dyb  indånding  gjøres  i to  ligestore 
afdelinger,  hastigt  og  kort  afsluttede  med  ophold 
imellem,  medens  armene  føres  opad  i kroppens 
midtplan  i de  samme  2 skarpt  markerede  afdelinger, 
således  at  i første  armudstrækningsstilling  (2.  I.  2.) 
og  i anden  armopstrækningsstilling  (1.  II.  2.)  indtages. 

3 — 4)  Efter  samme  princip  foretages  udånding 
og  armenes  nedføring  i 2 afdelinger. 

5—6)  S.  mom.  1—2. 

7—8)  S.  mom.  3 — 4;  efter  fuldført  udånding 
tælles  høit  1,  2,  uden  at  indånding  gjøres. 


*)  Inden  bevægelsen  udføres,  begjæres: 

Tilhøire  (venstre)  — vend! 

Vending  tilheire  (venstre),  cirkel,  gjeres  på  lieire 
(venstre)  hæl! 


4.  VL 


1 — 2)  Under  tvedelt  indånding,  i 2 afdelinger 
arme  opad  — for ! 


3—4)  Tvedelt  udånding  og  nedad  — for! 

5—6)  Indånding  og  opad — for! 

7—8)  Udånding  og  nedad  — for! 


4.  VH. 


VIL 

Halvstående  fodrulning. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1)  Hoftefatning  (1.  I.  ].)• 

2)  Knæopbøining  (1.  V.  2.). 

3)  Tåspidsen  fores  i en  så  stor  kreds  som  mu- 
ligt tilvenstre  og  nedad,  medens  hælen  forbliver 
stille. 

4)  Det  samme  gj  en  tages. 

5)  Tåspidsen  fores  i kreds  i modsat  retning. 

6)  Det  samme  gjentages. 

7)  Fodnedstilling  (1.  Y.  7,). 

8)  Grundstilling  (LI.  8.). 


4,  VII. 


1)  Hofte  - fat! 

2)  Venstre  (hoire)  knæ  opad  — bøi! 

3)  Fodrulning  tilvenstre  (høire)! 

4)  Endnu  engang! 

5)  Fodrulning  tilhøire  (venstre)! 

6)  Endnu  engang! 

7)  Fod  nedad  — stil!  . 

8)  Arme  — stilling ! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  erd,  at  det  beiede  knæ  og  ben 
under  fodrulningen  ikke  beholder  sin  stilling,  samt 
at  kredsbevægelsen  ikke  fuldbyrdes. 


4.  VIII. 


VIII. 

Amstrækninger  under  udfald. 

\ jf  \ \ ! / t t 
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1)  Albubjøining  (1.  IL  1.). 

2)  Medens  venstre  arm  strækkes  opad  og  høire 
så  langt  som  muligt  bagud,  gjøres  udfald  fremad 
tilvenstre  (3.  V.  3,). 

3)  Fodtilbageflytning  (2.  V.anm.)  og  kropreisning 
(3,  V.  4.)  tilligemed  albubøining. 

4)  Høire  arm  strækkes  opad  og  venstre  bagud, 
medens  udfald  bagud  tilvenstre  gjøres. 

5)  Bagerste  fods  tilbageflytning  til  forreste,  krop- 
reisning og  albubøining. 

6)  Under  vending  V4  cirkel  tilhøire  på  høire 
hæl,  gjøres  med  venstre  fod  udfald  bagud  (i  forhold 
til  den  ny  stilling)  og  armudstrækning  (2.  I.  2.).. 

7)  Bagerste  fods  tilbageflytning  til  forreste  under 
kropreisning  og  albubøining. 

8)  Vending  tilvenstre  V4  cirkel  på  venstre  hæl 
samt  grundstilling  (1,  II.  8.). 


4.  VIII. 


1)  Arme  — bøi! 

2)  Venstre  (hnire)  arm  opad,  høire  (venstre) 
arm  bagud,  og  fremad-venstre  (fremad-høire) 
fald  — ud ! 

3)  Fod  tilbage,  opad  reis,  og  arme  — bni ! 

4)  Hnire  (venstre)  arm  opad,  venstre  (hnire) 
arm  bagud  og  bagud-venstre  (bagud-hnire) 
fald  — ud ! 

5)  S.  mom.  3. 

6)  Vending  tilhnire  (venstre),  arme  udad,  meci 
venstre  (hoire ) fod  bagud  fald  — ud ! 

7)  S.  mom,  3. 

8)  Vending  tilvenstre  (høire)  og  arme  — stil- 
ling! 
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serie. 

(Med  indbyrdes  støtte  og  modstand.) 


i.  Vingestående  brystspænding. 

II.  Værnstående  knæopstrækning. 

III.  Hvilestående  planvridning. 

IV.  Strækstående  armfering. 

V.  Værnstående  sidebdning. 

VI.  Statstående  knænedtrykning. 

VII.  Strækstående  frem-  og  bagudbaining. 

VIII.  Værnstående  armstrækning. 


5.  L 


I. 

Yingestående  brystspænding, 

(Dækket  opstilling.) 
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1)  Nr.  1:  Hoftefatning-  (1.  I.  1.).  Nr.  2 flytter 
venstre  fod  frem,  så  at  den  kommer  til  at  berjøre 
den  ydre  side  af  Nr.  l’s  fod  samt  fatter  begge  Nr.  l’s 
albuer  med  tommelfingren  bag  og  de  andre  fingre 
foran  samme. 

2)  Nr.  2 fører  Nr.  l’s  albuer  langsomt  og  for- 
sigtigt bagud,  medens  Nr.  1 gjur  en  dyb  indånding. 

3)  Nr.  1 gjur  en  kort  kraftig  udånding  samt 
fører  albuerne  fremad,  uden  at  Nr.  1 gjør  modstand. 

4)  S.  mom.  2. 

5)  S.  mom.  3. 

6)  S.  mom.  2. 

7)  S.  mom.  3. 

8)  Nr.  1 og  Nr.  2 fører  armene  ned  til  siden, 
Nr.  2 slutter  venstre  fod  til  høire. 

Når  denne  bevægelse  er  udført  som  beskreven, 
d.  V.  s.  når  Nr.  1 har  erholdt  bevægelsen,  tilsiges: 
Nr.  1 og  Nr.  2 byt  om  — plads ! 
for  at  Nr.  2 derpå-  kan  erholde  den. 

Nr.  1 gjjør  to  små  skridt  bagud  ved  at  flytte 
huire  fod  bagud  og  noget  tilhøire,  venstre  fod  bagud 
og  noget  tilvenstre  og  den  høire  til  den  venstre; 
samtidigt  hermed  gjør  Nr.  2 to  små  skridt  fremad 
ved  at  flytte  venstre  fod  fremad  og  noget  tilvenstre, 
høire  fremad  og  noget  tilhøire  og  venstre  til  den 
høu-e.  Når  andet  skridt  er  gjort,  skulde  Nr.  1 og 
Nr.  2 have  byttet  plads. 


6.  L 


1)  Nr.  1 (Nr.  2)  hofte  fat,  Nr.  2 (Nr.  I) 
venstre  fod  frem  og  albuer  — støt! 


2)  Nr.  1 (Nr.  2)  indånding,  Nr.  2 (Nr.  1) 
albuer  bagud  — før! 


Anm.  Den  sædvanligste  feil  er,  at  albuerne  fores  for  vold- 
somt og  for  langt  tilbage. 


*)  Når  intet  Nr.  anfores,  gjælder  bevægelsen  begge.  Med 
stilling  menes  grundstilling  også  med  hensyn  til  fod- 
derne. 


3)  Udånding!  (Se  anm.  1.  ser.  VI.) 


4)  Bagud  — før! 


6)  Bagud  — før ! 

7)  UdånHing! 

8)  Stilling!'^) 


> 


5.  II. 


II. 

Tærnstående  knæopstrækmng. 

(Dækket  opstilling.) 


tt 
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1)  Nr.  1 og  Nr.  2 albuhøining  (1.  IL  1.). 

2)  Nr.  1 værnstilling  (1.  VIII.  2.),  Nr.  2 flytter 
venstre  fod  frem  (5. 1.  1.)  og  omfatter  Nr.  l’s  finger- 
spidser således,  at  tommelfingren  kommer  under  og 
de  andre  fingre  over  samme. 

3)  Nr.  I langsom  tåhævning  (I.  IL  3.). 

4)  Nr.  I knæbjøining  (I.  II.  4.). 

5)  Nr.  1 knæopstrækning  (1.  II.  5.),  Nr.  2 af- 
passet modstand.*) 

6)  Nr.  1 nedsynkning  på  hælene  (I.  II.  6.). 

7)  Nr.  I og  Nr.  2 albubjøining  samtidigt  med 
at  Nr.  2 flytter  venstre  fod  til  den  hodre. 

8)  Nr.  I og  Nr.  2 grundstilling. 


*)  Afpasset  er  modstanden,  når  dens  overvindelse  forårsager 
en  let  zittren. 


5.  IT. 


1)  Arme  — bøi!  (S.  not.  5.  I.) 

2)  Nr.  1 (Nr.  2)  arme  over  hoved,  Nr.  2 
(Nr.  1)  venstre  fod  frem  og  fingre  — 
støt ! 


3)  Nr.  1 (Nr.  2)  på  tå  — hæv! 

4)  Knæ  — høi  1 

5)  Opad — stræk! 

6)  Nedad  — sænk! 

7)  Arme  nedad  og  Nr.  2 (Nr.  1)  fod  tilbage 
— stil ! 

8)  Arme  — stilling! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  i mom,  5 hoved,  hænder 
og  albuer  ei  blive  i kroppens  midtplan  og  at  mod- 
standen ved  opstrækningens  begyndelse  gjeres  for 
stærk.  (S  iøvrigt  1.  II.  anm.) 


f).  m. 


/ 


III. 


HTilestående  planTridning. 

(Dækket  opstilling.) 
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1)  Nr.  1 Og  Nr.  2 albubøining  (1.  I.  1.).  I 

2)  Nr.  1 hvilestilling  (1.  VII.  2),  Nr.  2 venstife 
fods  fremflytning  (5.  I.  1.)  og  albustjotning  (5. 1.  2.). 

3)  Nr.  1 vridning  tilvenstre  (1.  VIL  3.),  Nr.  2 
afpasset  modstand  (5.  IL  5.). 

4)  Nr.  1 fremvridning  samt  dyb  indånding  (1. 
VIL  4.). 

5)  Nr.  1 vridning  tilhjoire,  Nr.  2 modstand. 

6)  Nr.  1 fremvridning  og  indånding. 

7)  Nr.  1 og  Nr.  2 albubøining  samt  Nr.  2 
venstre  fods  tilbageflytning. 

8)  Nr.  1 og  Nr.  2 grundstilling  (1.  II.  8.). 


5.  III. 


1)  Arme  — bøi!  (S.  5.  I.  not.). 

2)  Nr.  1 (2)  hænder  nakke,  Nr.  2 (1) 
venstre  fod  frem  og  albuer  — støt! 

3)  Nr.  1 (2)  tilvenstre  — vrid ! 

4)  Fremad  — vrid  I 


5)  Tilhøire  — vrid! 

6)  Fremad  — vrid! 

7)  Arme  nedad  og  Nr.  2 (1)  fod  tilbage  — 
stil! 

8)  Arme  — stilling. 

Anm.  De  sædvanligste  fcil  ere,  at  albuerne  under  vrid- 
ningen ikke  holdes  nok  tilbagetrukne,  samt  at  hagen 
skydes  frem.  (S.  iøvrigt  1.  VII.  anm.) 


5.  IV. 


IV. 


Strækstående  armføring. 

(Sluttet  opstilling.) 
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1)  Nr.  I og  Nr.  2 vending  tilhjoire  (2.  I.  1.) 
samt  albuhøining  (1.  II.  1.). 

2)  Nr.  1 armopstrækning  (1.  II.  2.),  Nr.  2 
flytter  venstre  fod  frem  (5.  I.  1.)  og  fatter  ind- 
vendigt om  Nr.  l’s  håndled  med  tommelfingren 
nedad. 

3)  Nr.  2 fører  Nr.  l’s  strakte  arme  langsomt 
ned  til  siderne,  hvorved  Nr.  1 gjør  afpasset  mod- 
stand samt  derefter  en  dyb  indånding. 

4)  Nr.  1 fører  langsomt  armene  op  under  mod- 
stand af  Nr.  2 og  gjør  derpå  en  dyb  indånding. 

5)  Nr.  2 fatter  håndleddenes  ydre  sider  med 
tommelfingrene  opad  og  gjør  afpasset  modstand  (s. 
5.  II.  not.)  mod  Nr.  1,  som  nedfører  armene  som 
i mom.  3. 

6)  Nr.  2 fører  armene  op  under  modstand  af 
Nr.  1. 

7)  Nr.  1 og  Nr.  2 albubøining,  samt  Nr.  2 
fodens  tilbageflytning. 

8)  Vending  tilvenstre  (2.  I.  3.)  tilligemed  grund- 
stilling (1.  II.  8.). 


5.  IV. 


1)  Vending  tilhøire  og  arme  — bøi!  (S.  5.1.  not.) 

2)  Nr.  1 (2)  arme  opad,  Nr.  2 (1)  venstre  fod 
frem  og  indenom  håndled  — støt! 

3)  Nr.  2 (1)  arme  nedad — før! 


4)  Nr.  1 (2)  arme  opad  — før ! 

5)  Nr.  2 (1)  udenom  håndled  og  Nr.  1 (2^ 
arme  nedad  — før ! 


h)  Nr.  2 (1)  arme  opad  — før! 

7)  Arme  nedad  og  Nr.  2 (1)  venstre  fod  til- 
bage — stil ! 

8)  Vending  tilvenstre  og  arme  — stilling! 

Ånm.  Den  almindeligste  feil  er,  at  armenes  op-  og  ned- 
foring  ikke  sker  jevnt  og  i kroppens  midtplan  (1. 
II.  anm.). 


5.  V. 


V. 

Tærnstående  sidebøining. 

(Dækket  opstilling.) 

12  3 45  678 

1)  Nr.  1 og  Nr.  2 albubøining  (1.  IL  1.)  og 
flytning  af  venstre  fod  en  fodlængde  til  siden. 

2)  Nr.  1 og  Nr.  2 flytning  .af  høire  fod  en 
fodlængde  til  siden,  Nr.  1 værnstilling  (1.  VIIL  2), 
Nr.  2 flngerstøtning  (5.  IL  2.).  *) 

3)  Nr.  1 bøining  tilvenstre  (1.  IIL  3.),  Nr.  2 
afpasset  modstand  (5.  IL  not ). 

4)  Nr.  1 opreisning  til  den  lodrette  stilling  og 
indånding,  Nr.  2 modstand. 

5)  Nr.  1 bøining  tillmire,  Nr.  2 modstand. 

6)  Nr.  1 opreisning  og  indånding.  Nr.  2 mod- 
stand. 

7)  Nr.  1 og  Nr.  2 albubøining,  samtidigt  med 
at  venstre  fod  flyttes  en  fodlængde  indad. 

8)  Nr.  1 og  Nr.  2 flytte  hoire  fod  til  den 
venstre  og  indtage  grundstilling  (1.  II.  8.). 


*)  For  at  give  bevægelsen  mere  sikkerhed,  kan  Nr.  1 lægge 
den  ene  hånds  fingre  på  den  andens  og  Nr.  2 ved 
fingersto^tningen  fatte  om  begge  hænder  på  en  gang. 


5.  V. 


1)  Arme  bøi  og  venstre  fod  til  side  — stil! 

2)  Høire  fod  til  side,  samt  Nr.  1 (2)  arme 
over  hoved,  og  Nr.  2 (1)  fingre  — stet! 

3)  Nr.  1 (2)  tilvenstre  — bøi ! 

4)  Opad  — stræk ! 

5)  Tilheire  — bei! 

6)  Opad  — stræk! 

7)  Venstre  fod  indad  og  arme  nedad  — bøi! 

8)  Stilling!  (S.  5.  I.  not.) 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  hovedet  synker,  skul- 
drene fremskydes  og  hændernes  stilling  over  hovedet 
forandres.  (S.  i^vrigt  1.  III.  anm.) 


5.  VI. 


VI. 

Støtstående  knænedtrykning. 

(Sluttet  opstilling.) 

fl  ti  fe  k fe  k I! }} 

123  45  678 

1)  Nr.  1 hoftefatning  (1.  I.  1.)  med  høire  hånd, 
medens  venstre  lægges  på  Nr.  2’s  høire  skulder, 
idet  denne  gjør  vending  tilhøire  på  høire  hæl. 

2)  Nr.  1 venstre  knæophøining  (1.  V.  2.). 

3)  Nr.  2 gjør  udfald  fremad  tilvenstre  (3.  V.  3.) 
samt  fatter  med  venstre  hånd  om  Nr.  l’s  venstre 
knæ  og  med  høire  om  Nr.  l’s  lænd. 

4)  Nr.  2 trykker  Nr.  l’s  knæ  langsomt  ned, 
medens  denne  gjør  modstand. 

5)  Nr.  1 høire  knæopbøining , hvorefter  Nr.  2 
fatter  om  det  opbøiede  knæ. 

6)  Nr.  2 nedtrykker  knæet  under  Nr.  l’s  mod- 
stand. 

7)  Nr.  1 og  Nr.  2 grundstilling  (1.  1.  8.  og  5. 
I.  anm.). 

8)  Nr.  2 vending  tilvenstre  V4  cirkel  på  venstre 

hæl 


5 VI. 


1)  Nr.  1 (2)  høire  (venstre)  hofte  fat,  venstre 
(høire)  skulder  støt,  og  Nr.  2 (1)  tilhøire 
(venstre  j — vend ! 

2)  Nr.  1 (2)  venstre  knæ  opad  — bøi ! 

3)  Nr.  2 (1)  udfald  fremad -venstre  (fremad- 
høire),  knæ  og  lænd  — støt! 

4)  Nr.  2 (1)  knæ  nedad  — før! 

5)  Nr.  1 (2)  høire  knæ  opad  bøi.  Nr.  2 (1) 
knæ  byt  om  — støt! 

6)  Nr.  2 (1)  knæ  nedad  — før! 

7)  Stilling!  (S.  5.  I.  not.) 

8)  Nr.  2 (1)  tilvenstre  (høire)  — vend! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  underben  og  vrist  under 
knænedtrykningen  ei  hænge  slapt  ned,  samt  at 
lændestetningen  er  for  svag. 


5.  VII. 


VIL 

Strækstående  frem-  og  bagudbeining. 

(Sluttet  opstilling.) 

tt  1 (1  S tt  }f 

1 2 3 4 5 5 7 8 

1)  Nr.  1 og  Nr.  2 albubøining  (1.  IL  L). 

2)  Nr.  1 armopstrækning  (1.  IL  2.),  Nr.  2 
flytter  venstre  fod  2 fodlængder  bagud  og  lægger 
hænderne  mod  nakken  af  de  på  begge  sider  stående 
Nrr.  1. 

3)  Nr.  1 foroverbnining  (3.  VIII.  3*). 

4)  Nr.  1 opreisning  og  dyb  indånding,  Nr.  2 
svag  modstand. 

5)  Nr.  1 bagudbnining  (3.  VIIL  5.),  Nr.  2 
flytter  hænderne  ned  på  lænden  og  yder  derved  en 
støtte  for  bevægelsen. 

6)  Nr.  1 opreisning  og  indånding. 

7)  Nr,  1 og  Nr.  2 albubøining,  samtidigt  med 
at  Nr.  2 flytter  venstre  fod  til  den  høire. 

8)  Nr.  1 og  Nr.  2 grundstilling  (1.  IL  8.). 


5.  VII. 


1)  Arme  --  bøi!  (5.  I.  not.) 

2)  Nr.  1 (2)  arme  opad,  Nr.  2 (1)  venstre 
fod  bagud  og  nakke  — støt! 

3)  Nr.  1 boved  ned  og  forover  — bøi ! 

4)  Opad  --  stræk ! 

5)  Nr.  2 (1)  lænd  støt,  og  Nr.  1 (2)  bagud 
— bøi! 

6)  Opad  — stræk ! 

7)  Arme  nedad  og  Nr.  2 (1)  venstre  fod 
tilbage  — stil ! 

8)  Arme  — stilling ! 

Anm.  De  sædvanligste  feil  ere,  at  i mom.  4 og  6 armene 
ikke  bibeholde  deres  stilling  ndfor  ©rene,  samt  at 
knæene  boies.  (S.  iovrigt  3.  VIII.  anm.) 


7 


5.  VIII. 


VIII. 

Tærnstående  amstrækning. 

(Dækket  opstilling.) 

t!  ^ S ^ ^ i!  li 

123  45  678 

1)  Nr.  1 Og  Nr.  2 albubmning  (1.  IL  1.). 

2)  Nr.  1 værnstilling  (1.  VIII.  2.),  Nr.  2 venstre 
fods  fremflytning  (5. 1. 1.)  og  fingerstøtning  (5.  II.  2.). 

3)  Nr.  1 langsom  armopstrækning  (1.  VIII.  3.), 
Nr.  2 afpasset  modstand  (5.  II.  not.). 

4)  Nr.  2 nedtrykker  langsomt  armene  til  værn- 
stilling, under  modstand  af  Nr.  1. 

5)  Armstrækning  (s.  mom.  3.). 

6)  Armnedtrykning  (s.  mom.  4.). 

7)  Nr.  1 og  Nr.  2 albubøining,  samtidigt  med 
at  Nr.  2 flytter  venstre  fod  ind  til  den  haire. 

8)  Nr.  1 og  Nr.  2 grundstilling  (1.  II.  8.). 


5.  VIII. 


1)  Arme  — bøi!  (S.  5.  I.  not.) 

2)  Nr.  1 (2)  arme  over  hoved,  Nr.  2 (1) 
venstre  fod  frem  og  fingre  — støt! 

3)  Nr.  1 (2)  arme  — stræk ! 

4)  Nr.  2 (1)  arme  — 


5)  Arme  — stræk! 

6)  Arme  — bøi ! 

7)  Arme  nedad,  Nr  2 (1)  venstre  fod  til- 
bage — stil  1 

8)  Arme  — stilling! 


Anm.  Om  feilene  s.  1.  VIII.  anm. 


7* 


6*^  serie. 

(Hastig  takt ) 


I.  Udfaldstående  armsvingning, 

II.  Halvstående  fodkastning. 

III.  Vingestående  fremringning. 

IV.  Armfering  under  kastvridning, 

V.  Halvstående  benfaring  under  kastvridning. 

VI.  Firdelt  Indånding  under  armkastning. 

Vil.  Frembaietstående  skulderkastning. 

VIII.  Korsstående  fingerkastning. 


6.  L 


L 

Tldfaldstående  armsvingniiig. 

f f f 

12  3-8,  1 - 78 

1)  Hoftefatning  (1.  I.  1.)  med  venstre  arm. 

2)  Udfald  fremad  (3.  V.  3.). 

3 — 8)  Hjoire  arm  svinges  i så  stor  kreds  som 
muligt  sex  gange  fremad  og  opad. 

1 — 6)  Sex  svingninger  i modsat  retning. 

7)  Venstre  fods  tilbageflytning  og  kroppens  op- 
reisning  til  den  lodrette  stilling  (3.  V.  4.). 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 

1)  Venstre  (høire)  hofte  — fat! 

2)  Med  venstre  (hmre)  fod  fremad  fald  — 
ud! 

3—8)  Høire  arm  6 gange  fremad  og  opad 
— sving ! 

1—6)  Bagud  og  opad  6 Gange  sving! 

7)  Venstre  fod  tilbage  og  opad  — reis ! 

8)  Venstre  (høire)  arm  — stilling! 


6.  II. 


II. 


Halvstående  fodkastning. 

! i i i { i 

1 2 34—  8,  1-  678 

1)  Hoftefatning  (1.  I.  !.)• 

2)  Venstre  knæopboining  (1.  V.  2.). 

3)  Vristen  strækkes  så  hastigt  og  stærkt  som 
muligt,  medens  benet  beholder  sin  stilling. 

4)  Vristen  bmes  hastigt  så  meget  som  muligt. 

5 — 8] 

^ 5 [ ^'  afvevlende  mom.  3 og  4. 

6)  Vristen  bøies,  men  standser  i stillingen  i 
mom.  2. 

7)  Fodnedstilling  (1.  V.  7.). 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 


1)  Hofte  — fat ! 

2)  Venstre  (høire)  knæ  opad  — bøi! 

3)  Fod  nedad  — kast! 

4)  Opad  - kast! 

5 — 8 1 

^ ^ > Afvexlende  „nedad“  og  „opad“. 

6)  Fod  halvt  opad  — kast ! 

7)  Fod  nedad  — stil ! 

8)  Arme  --  stilling! 


6.  IIJ. 


IIL 

Vingestående  fremringning. 

f ) \o.s.v.  I 

12  3-8,  1 *-  8 

1)  Hoftefatning  (1.  L 1.). 

2)  Overkroppen  kastes  frenaad,  så  at  den  kom- 
mer til  at  danne  en  omtrent  ret  vinkel  med  benene, 
som  holdes  strakte.  Hovedets  stilling  til  kroppen 
bibeholdes. 

3)  Overkroppen  kastes  op  til  den  lodrette  stil- 
ling, ben  og  hoved  som  i 2. 

4—8] 

1_7  f S.  afvexlende  mom.  2 og  3. 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 

1)  Hofte  — fat! 

2)  Overkrop  fremad  — kast! 

3)  Opad  — kast ! 

4~8l 

Afvexlende  „fremad“  og  „opad^\ 
8)  Arme  — stilling ! 


6.  IV. 


IV. 


Armføring  under  kastvridning. 

4 é 'tf  'T'  T Ti^ 

123456  7 8,  1—8 

1 — 8)  Armene  føres  langsomt  i kroppens  midt-  / 
plan  op  til  armopstrækningsstilling  (1.  II.  2.),  me^ 
dens  såvel  arme  som  hænder  hastigt  vrides  otte  gange 
skiftevis  hagud  og  fremad,  begyndende  i mom.  1 
med  vridning  indad  og  bagud.  Ved  4de  moments 
udførelse  skulle  armene  være  strakte  udad  (2. 1.  2.). 

1—8)  Armene  nedføres  langsomt  samme  vei 
under  otte  lignende  kastvridninger,  dog  i mom.  1 be- 
gyndende med  vridning  indad  og  fremad.  I mom.  4 
ere  armene  strakte  udad. 


1—8)  Under  kastvridning  arme  opad  — 
før! 

1—8)  Under  kastvridning  nedad  — før! 


*)  Inden  bevægelsen  begynder,  må  der  gjores  vending  til 
en  af  siderne  (4.  VI.  not.). 


6.  V. 


V. 

Halvstående  benføring  under  kastvridning. 

'^1  ^ ^ il  r]"  = 

1 2 3 4 5 6 7 8,  1-8 

1)  Hoftefatning  (1.  I.  !.)• 

2—8)  Venstre  ben  føres  i strakt  stilling  lang- 
somt fremad  og  opad,  medens  det  hastigt  vrides 
syv  gange  skiftevis  indad  og  udad,  begyndende  med 
indad. 

1—7)  Benet  nedføres  langsomt  til  det  høire 
undjør  syv  lignende  vridninger,  begyndende  med  indad. 
8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 

1)  Hofte  — fat! 

2 — 8)  Under  kastvridning  venstre  (høire) 
ben  fremad  — før ! 

1—7)  Under  kastvridning  nedad  — før! 
8)  Arme  — stilling! 


6.  VI. 


VI. 

Firdelt  Måndiag  under  armkastning.*) 

'i  t Y ¥ Y t Y 

1 2 3 4 5 6 7 8,  1-8 

1 — 4)  En  dyb  indånding  gjnres  i fire  ligestore 
afdelinger  med  opbold  imellem,  idet  indåndingen  i 
den  enkelte  afdeling  gjjnres  hastig  med  brat  stands- 
ning; samtidigt  hermed  kastes  armene  lige  op  i 
kroppens  midtplan  i de  samme  fire  skarpt  markerede 
afdelinger,  så  at  de  ved  anden  afdeling  komme  i 
armudstræknings-  (2.  L 2,)  og  ved  4de  i armop- 
strækningsstilling (1.  II.  2,). 

5 — 8)  På  samme  måde  gjøres  en  firdelt  ud- 
ånding, medens  armene  kastes  ned  i 4 afdelinger. 

1 — 4)  Se  foregående  mom.  1—4. 

5 — 8)  Se  foregående  mom.  5-  8,  hvorefter,  når 
udåndingen  er  foretaget  så  kraftigt  som  muligt,  tælles 
høit  1 , 2 , 3 , 4 , uden  at  nogen  indånding  under 
tællingen  finder  sted. 

1—4)  Under  firdelt  indånding,  i fire  af- 
delinger arme  opad  — kast ! 

5—8)  Firdelt  udånding  og  nedad  — kast’ 

1 — 4)  Indånding  og  opad  — kast! 

5—8)  Udånding  og  nedad  — kast! 


( 


*)  F^r  bevægelsen  må  vending  til  en  af  siderne  gjnres. 
(S.  4.  VI.  not.) 


6.  Vil. 


VII. 

Frembedetstående  skulderkastning. 

i r r 1 } 

1 2 3 4 - 8,  1 - 7 8 

1)  Hoftefatning  (1.  L 1.). 

2)  Fremadbøining  (1.  I.  2.). 

3)  Overkroppen  vrides  hastigt  så  meget  som 
muligt  tilvenstre,  med  rygsnilen  som  axe  for  be- 
vægelsen , uden  at  benenes  og  hofternes  stilling 
forandres;  iligemåde  bevares  kroppens  lige  fremad- 
bniede  stilling. 

4)  På  samme  måde  vrides  overkroppen  tilhøire. 
5-8  I 

l__5f  S.  afvexlende  mom.  3 og  4. 

b)  Overkroppen  vrides  frem  til  stillingen  i 
mom.  2. 

7)  Overkroppen  reises  lodret  op  under  en  dyb 
indånding. 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 

1)  Hofte  — fat! 

2)  Hoved  op  og  fremad  — bai ! 

3)  Kastvridning  — tilvenstre ! 

4)  Tilhjøire! 

5-81 

Afvexlende  „tilvenstre",  og  „til- 
hjøire" ! 

6)  Fremad  — vrid! 

7)  Opad  - stræk! 

8)  Arme  — stilling! 


6.  VIII. 


VIII. 

Korsstående  flngerkastning. 

1 1 1 1 “ t f 

1 2 3 4-  8,  1-78 

1)  Vending  tilhøire  (2.  I.  1.)  tilligemed  albu« 
bøining  (1.  IL  1.). 

2)  Armstrækning  udad  (2.  I.  2.). 

3)  Hænderne  knyttes  hastigt. 

4)  Fingrene  udstrækkes  hastigt  og  kraftigt  ud- 
spilede fra  hverandre. 

5—8)  Afvexlende  fem  gange  knytning  og  stræk- 
1— 6(  ning  som  i mom.  3 og  4. 

7)  Albubøining. 

8)  Vending  tilvenstre  (2.  I.  8.)  samt  grund- 
stilliug  (1,  II.  8.). 

1)  Vending  tilhøire  og  arme  — bøi! 

2)  Udad  — stræk ! 

3)  Hænder  — knyt! 

4)  Fingre  - spred! 

5—81 

Afvexlende  „knyt“  og  „spred“! 

7)  Arme  nedad  — bøi! 

8)  Vending  tilvenstre  og  arme  — stilling! 


Anm.  For  at  give  bevægelsen  mere  kraft,  kunne  i mom.  3 
albuerne  beies  noget,  så  at  de  i mom.  4 udstrækkes 
samtidigt  med  fingrene. 


7"®  serie. 

(Hastig  takt.) 


I.  Udfaldstående  armkastning. 

II.  Vingestående  vexlende  knæopkastning. 

III.  Bredtstående  sideringning. 

IV.  Vingestående  vexlende  fodbagudkastning, 

V.  Fremboietstående  vexlende  armfremkastning. 

VI.  Halvstående  benkastning. 

VII.  Armstrækninger  opad,  fremad  og  udad. 

VIII.  Strækstående  knæboininger. 


7.  I. 


1. 

Udfaldstående  armkastniiig. 

J / J / f 

1 2 3 — 8,  1-8,  1-7  8 

1)  Udfald  fremad  (S.  V.  3.)  med  venstre  fod. 

2)  Armene  kastes  strakte  og  med  kraft  fremad 
og  opad  så  høit  som  muligt,  uden  at  hovedets  og 
kroppens  stilling  invrigt  forandres. 

3)  Armene  føres  ned  til  siderne  ad  samme  vei. 

4 — 8| 

1 — 8 1 Se  afvexlende  mom.  2 og  3. 

1— 7| 

8)  Fodens  tilbageflytning,  og  opreisning  (3, 
V.  4.). 

1)  Med  venstre  (høire)  fod  fremad  fald  — 
ud! 

2)  Arme  opad  — kast! 

3)  Nedad  — før! 

4— 8| 

1— 8V  Afvexlende  „opad“  og  „nedad"! 

1—7) 

8)  Fod  tilbage  og  opad  — reis ! 


7.  II. 


IL 

Tingestående  vexlende  knæopkastning. 


1-8,  1-8 

1)  Hoftefatning  (L  I.  1.). 

2)  Venstre  knæ  kastes  så  høit  op  som  muligt 
med  løst  nedhængende  underben  og  kroppen  rolig, 
hvorpå  benet  igjen  nedsættes  på  sin  plads  uden 
stampen, 

3)  Høire  knæ  samme  bevægelse. 

4— 8 1 

1—8  . S.  afvexlende  mom.  2 og  3. 

1-7| 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 

1)  Hofte  - fat! 

2)  Venstre  knæ  opad  — kast! 

3)  Høire  knæ  opad  — kast ! 

4—  8j 

1— 8J  Afvexlende  „venstre'^  og  „høire“! 
1-7) 

8)  Arme  — stilling  1 


7.  III. 


lli. 

Bredtstående  sideringning. 

1 1 1/  il!  r 

1 2 3 4 5-8,  1-8,  1-5  6 7 8 

1)  Hoftefatning  (1.  I.  1.). 

2)  Venstre  fod  flyttes  en  fodslængde  til  siden. 

3)  Hoire  fod  flyttes  en  fodslængde  til  siden. 

4)  Overkroppen  kastes  tilvenstre  med  hofte  og 
ben  stille. 

5)  Overkroppen  kastes  tilhoire. 

6— 8 1 

1— Se  afvexlende  mom.  4 og  5. 

1-4) 

5)  Overkroppen  reises  op  under  en  dyb  indånding. 

6)  Venstre  fod  flyttes  en  fodslængde  indad. 

7)  Høire  fod  flyttes  ind  til  den  venstre. 

8) .  Orundstilling  (i.  I.  8.). 

1)  Hofte  — fat! 

2)  Venstre  fod  til  side  — stil! 

3)  Hoire  fod  til  side  — stil! 

4)  Sideringning  til  — venstre ! 

5)  Til  — høire ! 

6— 8j 

1—8  Afvexlende  „venstre“  og  „hoire !“ 

1—4) 

5)  Opad  — for! 

6)  Venstre  fod  indad  — stil! 

7)  Hoire  fod  indad  — stil! 

8)  Arme  — stilling! 


7.  IV. 


IV. 


Vingestående  vexlende  fodbagudkastning. 


1)  Hoftefatning  (1.  I.  1.). 

2)  Venstre  fod  kastes  bagud  så  høit  som  mu- 
ligt, medens  knæet  beholdes  sluttet  til  det  høire; 
derpå  nedsættes  foden  på  sin  plads  uden  stampen. 

3)  Høire  fod  kastes  bagud  på  samme  måde  og 
nedsættes. 

4— 8j 

1 — 8'  Se  afvexlende  mom.  2 og  3. 

1—7) 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 

] ) Hofte  — fat ! 

2)  Venstre  fod  bagud  — kast! 

3)  Hmre  fod  bagud  — kast  1 
4— 8j 

1—8  Afvexlende  „venstre^  og  „liøire“! 


1 2-8,  1-8, 


1-8 


8)  Arme  — stilling! 


7.  V. 


V. 

Frembøietstående  vexlende  armfremkastning. 

{ f f f «*.v.  f t f 

1 2 3 4 - 8,  1-8,  1 - 6 7 8 

1)  Albubøining  (1.  II.  1.). 

2)  Overkroppen  føres  frem,  så  at  den  kommer 
til  at  danne  en  balvret  vinkel  med  den  lodrette 
linie. 

3)  Venstre  arm  strækkes  kraftigt  frem  i en  ret 
vinkel  med  overkroppen. 

4)  Venstre  arm  vender  tilbage  til  albubøining, 
medens  høire  strækkes  frem  ligesom  venstre  i mom.  3. 

5—81 

1-8  Se  afvexlende  mom.  3 og  4. 

1—5) 

6)  Den  fremkastede  arm  vender  tilbage  til  albu- 
bøining. 

7)  Overkroppen  reises  op  under  en  dyb  ind- 
ånding. 

8)  Grundstilling  (1.  II.  8.). 

1)  Arme  — bøi! 

2)  Hoved  op  og  fremad  — bøi! 

3)  Venstre  arm  fremad  — kast! 

4)  Høire  arm  fremad  — kast! 

5_8| 

1—8/  Afvexlende  „ venstre  “ og  „ høire  “! 

1— 5I 

6)  Venstre  arm  nedad  — bøi! 

7)  Opad  — reis ! 

8)  Arme  — stilling! 


7.  VI. 


VI. 

Halvstående  benkastmg. 

{ t i f 

1 2 3-8,  1 — 8.  1-78 

1)  Hoftefatning  (1.  I.  L). 

2)  Yenstre  ben  føres  fremad  med  strakt  knæ, 

3)  Benet  kastes  bagud  uden  at  knæet  boies. 
4-8i 

1 — 8 Se  afxexlende  mom.  2 og  3. 

1— el 

7)  Foden  nedstilles  til  den  høire. 

8)  Grundstilling  (1.  I.  8.). 

1)  Hofte  — fat! 

2)  Venstre  (høire)  ben  fremad  --  før! 

3)  Ben  bagud  — kast! 

4— 8j 

1 — 8'  Afvexlende  „fremad“  og  „bagud“! 
1-6) 

7)  Fod  nedad  — stil ! 

8)  Arme  — stilling! 


7.  VII.  VIII. 


VII. 

Armstrætninger  opad,  fremad  og  udad. 

Denne  bevægelse  er  en  forening  af: 
Armstrækninger  opad  (1.  IV.),! 
armstrækninger  fremad  (3.  IV.)  og 
armstrækninger  udad  (4.  IV.), 
og  udføres  den  ligesom  de  jovrige  bevægelser  i denne 
serie  i tre  gange  8 momenter. 


VIII. 

Strækstående  knæbøininger. 

Første  series  andan  bevægelse,  men  udført  tre 
gange  i samme  hastige  takt  som  de  øvrige  be- 
vægelser i denne  serie. 


8"“  serie. 

Bløde  og  afrundede  bevægelser. 


Første 


t ^ f”  t 1 i 

1 2 3 4 5 6 7 

1)  Albubøining  (1.  IL  1.)  med  venstre  arm 
samt  vending  tilhjøire  cirkel  på  bøire  hæl. 

2)  Armens  udstrækning  (2  I.  2.). 

3)  Et  skridt  gjøres  tilvenstre,  begyndende  med 
venstre  fod,  men  høire  følger  ikke  med;  den  flyttes 
kun  lidt  nærmere  den  venstre  og  bliver  stående  på 
tåspidsen  med  hævet  hæl  samt  knæet  løst  bøiet 
indad  mod  det  venstre  knæ.  Samtidigt  hermed  føres 
venstre  underarm  med  hånd  og  fingre  let  bøiede  i 
en  bueformet  bevægelse  nedad  og  indad  mod  brystet 
samt  derefter  opad  og  udad,  så  at  den  standser  med 
opadvéndt  hånd  og  udstrakt  arm.  Under  bevægelsen 
dreies  hovedet  og  øinene  rettes  tilvenstre. 

4)  Et  almindeligt  skridt  gjøres  tilhøire,  be- 
gyndende med  høire  fod,  hovedet  dreies  frem  og 
hånden  føres  i en  modsat,  men  betydeligt  mindre 
kreds  og  standser  som  i mom.  2. 

5)  Begge  arme  gjøre  albubøining. 

6)  Venstre  arm  strækkes  nedad  og  høire  udad. 

7)  Et  skridt  tilhøire  og  bevægelse  af  høire  arm 
på  samme  måde  som  i venstre  mom.  3. 


afdeling. 

8 9 10  10  12  13  14 

8)  Et  sædvanligt  skridt  tilvenstre  og  bevægelse 
som  i mom.  4. 

9)  Albubøining  af  begge  arme. 

10)  Begge  arme  udstrækkes. 

11)  Medens  et  skridt  tages  fremad,  begyndende 
med  venstre  fod,  hæves  ansigtet  noget  opad,  og 
samme  bevægelse  gjores  med  begge  arme  som  i 
mom.  3 er  beskrevet  for  den  venstre. 

12)  Et  almindeligt  skridt  bagud,  begyndende 
med  hoire  fod,  idet  hovedet  gjenindtager  sin  stil- 
ling, og  samme  bevægelse  gjøres  med  begge  arme, 
som  i mom  4 er  beskrevet  for  venstre. 

13)  Vending  tilvenstre  Vé  cirkel  på  venstre  hæl 
samt  albubøining. 

14)  Grundstilling  (1.  II.  8.). 


^ I 


8.  II. 


laden 

H f f ! ! ! 

1 2 3 4 5 6 7 

1)  Medens  et  skridt  tilvenstre  gje^res  (8.  I.  3.), 
føres  høire  arm  noget  bøiet  med  hånd  og  fingre  let 
bøiede  i en  afrundet  bevægelse  noget  fremad  og  op 
over  hovedets  hoire  halvdel,  så  at  arm  og  hånd 
med  fiaden  nedad  kommer  til  omtrent  at  danne  en 
halvcirkel. 

2)  Under  et  almindeligt  skridt  tilhoire  fores 
armen  ned  til  siden. 

3)  Et  skridt  tilhøire  og  samme  bevægelse  med 
venstre  arm  som  med  den  høire  i mom.  1. 

4)  Et  sædvanligt  skridt  tilvenstre  og  armens 
nedføring. 

5)  Et  sædvanligt  skridt  fremad,  begyndende 
med  venstre  fod,  medens  begge  arme  føres  op  på 
den  ovenfor  beskrevne  måde. 

6)  Venstre  fod  flyttes  en  fodlængde  bagud  og 
legemsvægten  fordeles  ligeligt  på  begge  fødder. 

7)  Overkroppen  vrides  noget  tilvenstre  med  en 
let  bøining  bagud. 


8.  II. 


afdeling. 

I ! n ! ! f 

8 9 10  11  12  13  14 

8)  Overkroppen  føres  samme  halvbueformige  vei 
frem  igjen. 

Venstre  fod  flyttes  ind  til  den  høire. 

10)  Høire  fod  flyttes  bagud. 

11)  Samme  bløde  vridning  tilbøire,  som  i mom.  7 
tilvenstre. 

12)  Overkroppen  fremvrides. 

13)  Høire  fod  flyttes  tilbage  til  den  venstre. 

14)  Et  almindeligt  skridt  bagud,  begyndende 
med  bøire  fod,  og  armene  føres  ned  til  siderne. 


8.  III. 


Tredie 

f-  r f f t ^ f 

1 2 3 4 5 6 7 

1)  Vending  tilhnire  Vs  cirkel  på  høire  hæl. 

2)  Et  skridt  (8.  I.  3.),  begyndende  med  venstre 
fod,  gjnres  lige  fremad*),  medens  hovedet  dreies 
fremad*),  og  venstre  arm  noget  bniet  fares  op  i 
samme  retning,  i haide  med  skulderen,  med  hånd- 
fladen vendt  mod  kroppen,  samt  hånd  og  Angre 
noget  baiede.  Derefter  flyttes  legemsvægten  noget 
mere  over  på  venstre  fod,  samtidigt  med  at  hånden 
nærmes  kroppen  noget,  ved  at  armen  baies. 

3)  Medens  et  almindeligt  skridt  bagud  gjares, 
begyndende  med  haire  fod,  og  legemsvægten  flyttes 
noget  bagud,  vendes  hånden  med  fladen  fremad, 
medens  den  fjernes  fra  kroppen,  idet  den  næsten 
strækkes. 

4)  Armen  nedfares  og  legemsvægten  fordeles 
ligeligt  på  begge  fadder. 

5)  S.  mom.  2,  hvorved  begge  arme  fares  som 
venstre  i mom.  2. 

6)  S.  mom.  3,  dog  med  vending  af  begge 
hænder. 

7)  Armene  nedfares  og  legemsvægten  fordeles 
på  begge  fadder. 


*)  I forhold  til  den  forste  udgangsstilling. 


8.  III. 


afdeling. 

f 1 1 i 1 1 { 

8 9 10  11  12  13  14 

8)  Vending  V4  cirkel  tilvenstre  på  venstre  hæl. 

10;  Som  mom.  2,  3,  4,  men  med  hmre  hånd. 

11’  ■ > -i'  I t.lllil 

12)  Ligesom  5,  men  høire  forj  Venstm  om- 
vendt. ! 

13)  S.  mom.  3,  men  ' med ' vending  af  begge 

14)  Vending  ^/s  cirkel  tilhaire  på  høire  hæl 

under  armenes  nedforing.  • ; *'  .n  ; fi,;, 

'I';.!]'; 


i:i  (! '■ 'i  n 
iM  ! ' i i in  i(  j;:fiij 


Ihvorvel  gymnastik  og  sang  ikke  let  lade  sig 
forene,  dels  fordi  ikke  alle  kunne  synge,  men  især 
fordi  sangen  virker  forstyrrende  på  bevægelserne  og 
bevægelserne  skade  sangen,  anfores  dog  her  en 
ganske  net  prnve  på:  „Gymnastikrørelser,  råttade 
efter  musikalisk  rythm‘‘,  componeret  af  Hr.  Prof. 
Branting,  forhen  chef  for  det  kgl.  gymnastiske 
centralinstitut  i Stockholm. 


I anledning  af  de  forespørgsler,  som  ofte  gjøres 
mig  om  den  gymnastiske  litteratur,  og  vanskelig- 
heden ved  i det  enkelte  tilfælde  at  give  et  tilfreds- 
stillende svar,  meddeles  her  titlerne  på  de  vigtigere 
af  de  arbeider*),  som  i Lin  g s fodspor  have  ført 
den  svenske  gymnastik  til  dens  nuværende  stand- 
punkt. I det  væsentlige  ere  de  i overensstemmelse 
med  de  principer,  som  det  kgl.  centralinstitut  i 
Stokholm  har  godkjendt. 

Berglind. 

1)  Gymnastique  médicale  d’aprés  le  systéme  du  gym- 
nasiarque  suédois  Ling.  Avec  des  figures.  (244  Pag.) 

2)  TJeber  die  Bedeutung  der  Gymnastik  in  medicini- 
scher,  hygienischer  und  pådagogischer  Beziehung. 

St.  Petersburg  1861  & 1869. 

Bouvel,  de  Ceulener  van. 

Sur  la  nécessité  d’introduire  et  de  propager  en 
Belgique  la  gymnastique  scientifique  snédoise. 

Berendt. 

Die  Heil-Gymnastik  mit  besonderer  Rucksicht  auf 
das  schwedische  Ling’sche  System. 

Berlin  1853. 

*)  Fås  hos  boghandler  Lind,  St.  Kjobmagergade  Nr.  44. 


Brandt. 

Uterinlidanden  och  prolapser,  behandlade  med 
medical  gymnastik.  Stockholm  1864. 

Bu  11  er  die  k. 

Eerste  verslag  omtrent  de  inrigting  voor  genees- 
kundigé  Gymnastiek  te  Kotterdam.  (69  Pag.) 

Rotterdara  1863. 

Confeld. 

1)  Die  Grundidee  der  Ling’schen  Gymnastik. 

2)  Die  Grundsåtze  der  rationellen  Gymnastik  nacli 
dem  System  des  Schweden  Ling. 

3)  Die  medicinische  Gymnastik,  ihr  Werth  und  ihre 

Erfolge.  Wiirzberg  1856,  1860  & 61. 

Dalliy. 

Cinésiologie  ou  science  du  mouvement  dans  les  rap- 
ports avec  l’éducation,  l’hygiéne  et  la  thérapie. 
Etudes  historiques,  theoriques  et  pratiques.  (823  Pag.) 

Paris  1857. 

Erfurth. 

Die  Wirkung  der  nassen  Einhiillungen  mit  der 
schwedischen  Heilgymnastik.  Hamburg  1864. 

Eulenburg. 

J)  Die  scbwedische  Heil  - Gymnastik.  Versuch.  einer 
Begriindung  derselben.  (124  Pag.) 

2)  Mittheilungen  aus  dem  Gebiete  der  schwedischen 
Heilgymnastik. 

3)  Die  Heilung  der  chronischen  Unterleibsbeschwerden 
durch  schwedischen  Heilgymnastik.  (130  Pag.) 

Berlin  1853,  1854  & 1856. 


Flemming. 

Mittheilungen  iiber  die  Bewegungsheilmethode 
(scliwedisclie  Heilgymnastik)  und  ihre  Anwendung  zu 
Heilung  vieler  Krankheitsformen. 

Dresden  1864. 

Friedrich. 

Die  Heilgymnastik  in  Schweden  und  Norwegen. 

Dresden  1855. 

Georgii. 

1)  Kinésithérapie  ou  traitement  des  maladies  par  le 
mouvemont  seion  la  méthode  de  Ling.  (147  Pag.) 

Paris  1847. 

2)  A Biographical  sketch  of  the  swedish  gymnasiarch 

Ling.  (72  Pag.)  London  1854. 

Hartelius. 

1)  Bref,  innehållande  reflexioner  ofver  gymuastiken 
och  Kongl.  Gymnastiska  Central-Institutet. 

2)  Linie-  ock  Estetisk  Gymnastik  med  figurer. 

3)  Om  Sjukgymnastiken  vid  Kongl.  Gymnastiska 
Central-Institutet  i Stockholm  under  år  1863. 

4)  Gymnastiska  lakttagelser. 

Stockkolm  1861-65. 

Hartelius  & Santesson. 

Svenska  gymnastikforeningens  tidskrift. 

Stockholm  1866  & 67. 

Ling. 

1)  Gymnastikens  allmånna  grunder.  (592  Pag.) 

2)  Soldat-undervisning  i Gymnastik. 

3)  Forslag  om  Gymnastikens  nytta  og  nodvåndighet 
for  soldaten  i allmånhet. 


4)  Om  Låkares  gymnastikbildning. 

5)  Reglemente  for  Gymnastik.  Med  tabeller  ocb 

Stockholm  1836. 

Meding, 

De  la  gymnastique  médicale  suédoise  (System 

Paris  1860. 

Massmann. 

Schriften  iiber  Leibesiibungen,  aus  dem  Schwedi- 
schen  ubersetzt.  Magdeburg  1847. 

Neumann. 

1 ) Die  Heil-Gymnastik  nach  dem  Systeme  des  Schweden 
Ling  und  seiner  Schiller  Branting,  Georgii  und 
de  Ron.  Mit  82  Figuren.  (431  Pag.j 

Berlin  1852. 

1)  Kurze  Darstellung  des  Wesens  der  schwedischen 
Heil-Gymnastik.  is57. 

Nyblæus. 

Anvisning  for  undervisningen  i Gymnastik  vid 
Folkskolelarare-seminarier.  Stockholm  1868. 

Richter. 

Die  schwedische  nationale  und  medicinische  Gym- 
nastik. Dresden  1845. 

Roth. 

1)  The  prevention  and  cure  of  diseases  by  move- 
ments.  With  numerous  engravings.  (302  Pag.) 

2)  The  gymnastic  free  exercises,  withont  apparatus, 
of  Ling. 


3)  Movements  or  exercises,  according  to  Ling’s  system. 

4)  A table  of  gymnastic  exercises  witboiit  apparatns, 
according  to  the  rational  system  of  Ling. 

London  1851. 


Rothstein. *  *) 

1)  Die  Gymnastik  nach  dem  System  des  schwedischen 
Gymnasiarchen  Ling, 

a.  Das  Wesen  der  Gymnastik.  Mit  einer  Fignr- 
tafel.  (444  Pag.) 

b.  Die  padagogische  Gymnastik.  Mit  78  Figuren. 
(286  Pag.) 

c.  Die  Heilgymnastik.  (130  Pag.) 

d.  Die  Åestetische  Gymnastik.  Mit  2 Figurtafeln. 
(508  Pag.) 

2)  Die  gymnastischen  Freiiibungen  nach  Ling’s  System. 
Mit  88  Figuren.  (172  Pag.) 

3)  Die  Gerathiibungen  und  Spiele  ans  der  pådagogi- 
sclien  Gymnastik.  Mit  40  Figuren. 

4)  Anleitung  zum  Betrieb  der  gymnastischen  Frei- 
ubungen  in  den  Elementarschulen. 

5)  Leitfaden  zur  Instruction  gymnastischer  Gehiilfen. 

6)  Anleitung  zum  Betriebe  der  gymnastischen  Frei- 
iibungen  bei  Truppen. 

7)  Gedenkrede  auf  P.  H.  Ling,  den  nordischen  Gym- 
nasiarchen. Mit  dem  Portrait  Ling’s. 

8)  Vermischte  Schriften  iiber  Gymnastik. 

Berlin  1847-1862. 

Rothstein  & Neuman. 

Atheneum  fiir  rationelle  Gymnastik.  4 Jahrgånge. 

Berlin  1854-1857. 

*)  Rothsteins  arbeider  høre  til  de  bedste,  der  findes  i den 

gymnastiske  litteratur. 


Santesson. 

1)  Handbok  i pådagogisk  Gymnastik  med  plancher. 

2)  Folkskolans  Gymnastik.  Stockholm  1866  & 1864. 

Ulrich. 

1)  Beitrag  zur  Therapie  der  Euckgratsverkrummnngen. 
Mit  Figurenzeichnimgen. 

2)  De  la  chlorose  et  de  son  traitement  au  moyen  de 
la  gymnastique  suédoise. 

3)  Sur  la  nécessité  d’une  éducation  physique. 

a.  Description  de  l’Institut  Central  Royal  de  gym- 
nastique a Stockholm. 

b.  Projet  d’organisation  d’un  systéme  de  gymna- 
stique, scientifique  et  national.  Bremenl861. 

Zanders. 

1)  Tidskrift  for  svensk  Gymnastik  med  plancher  och 
Illustrationer. 

2)  Populåra  forelåsningar  i svensk  Gymnastik  med 
portrått  af  Hugo  Rothstein. 

Stockholm  1864  & 1868. 


Oreskrifter  i gymnastiska  åmnen  for  gymnastik- 
ftreningar.  Stockholm  1865. 

De  forstå  begreppen  af  rorelselåran , sammandrag 
for  undervisningen  vid  Kongl.  Gymnastiska  Central- 
Institutet  jern  te  mekanikens  och  ledlårans  enklaste 
grunder.  (391  Pag.)  Stockholm  1866. 


i 


På  institntet  for  svensk  sygegymnastik  er- 
holdes: . ^ 

FjOrste  og  anden  prospect  over  instHntet  for  svensk 
sygegymnastik. 

Kåd  til  modre,  som  bemærke  anlæg  til  rygfads- 
skævhed hos  deres  horn.-  < ^ ' 

Forste,  anden,  tredie,  fjei;de,  femte  og '^  sjette  års- 
beretning fra  institntet  for  svensk  syge- 
gymnastik. 


Musik-  og  respirationsgymi- astik  for  klaverspil! ere 
og  sangene.  (Under  trykken.)  , 


